-mpati
- hva er det?

Pamfletten handler om betydningen av at vi mennesker
viser hverandre empati. Det gjelder bade barn, ungdom
0g voksne. Med pasitiv psykologi beskrives i alt 13
konkrete eksempler pa dette.

Lisbeth Holter Brudal

Spesialist i klinisk psykologi, dr. philos., skribent.
Forfatter av 21 bgker, oversatt til i alt 5 sprak.
Produsent av en serie undervisningsvideoer.

Tildelt H.M. Kongens fortjenestemedalje i gull i 2011.

Institutt for Empatisk Kommunikasjon (IEK), 2025.

https://www.empatisk.no/wp-content/uploads/
Empati-Hva-er-det-Brudal-2025.pdf




INNHOLD

Forord

Innledning

Empati og speilnevroner

Empati og dagens samfunn
Tre tragiske eksempler

Positiv psykologi

Speilsansen

En tilfeldig oppdagelse

Empati og speiling

Del 1. A speile oss selv

Henrik Ibsen: Byggmester Solness

Trygve Gulbranssen: Og bakom synger skogene
Hjertesirkelen

Utvidet bevissthet - «Lutret»

Utvidet bevissthet - «En apenbaring»

Del 2. A speile hverandre

Kliniske erfaringer ved bruk av metoden og
vaerematen

10 eksempler pa bevisstgjgring, bruk av metode
og vaeremate i empatisk kommunikasjon, og tre

eksempler pa opplevelse av «<empatiglede»

Veien videre

o O OV Ut i b b W

[y
[y

11
11
14
17
19
20

22

22

22

33



Forord

| denne pamfletten forsgker jeg a finne svar pa spgrsmalet Empati — hva er det? Sa ville
skjebnen at jeg kom over boken «Det er NA du lever» da jeg naermet meg spgrsmalet. Boken
er skrevet av Eckhart Tolle, tysk forfatter fgdt i 1948, med interesse for blant annet psykologi
og bevissthet. Boken er utgitt i bokserien «Det hele mennesket» - bgker som alle beskriver
samspillet mellom sjel, kropp og sinn. «Det er NA du lever» er oversatt til mer enn 30 sprak
og solgt i over 40.000 eksemplarer i Norge.

Da jeg fikk innsyn i Tolles hovedtanke om betydningen av tilstedeveerelse — av menneskets
evne til a veere her og na i enhver situasjon - fant jeg ett overordnet svar pa mitt spgrsmal om
hva empati er. Jeg forsto at «a leve seg inn i» og erfare 3 «finne rett ord i rett tid» forutsetter
en tilstedevaerelse og konsentrasjon for at vi skal kunne lzere oss selv og andre a kjenne i
ordets egentlige forstand. Mitt gnske er at jeg med de mange eksemplene fra det virkelige liv
- som eksempel pa «empatiglede» - har gitt noen svar pa det store spgrsmalet «Hva er
empati?» Et avgj@rende svar er at empati er et samspill mellom sjel, kropp og sinn.
Eksemplene er anonymisert med hensyn til kjgnn, alder og navn.

Kan hende kan denne pamfletten — eller «lille boken» som det ogsa kalles - en gang
inkluderes i bokserien Det hele mennesket?

En hjertelig takk til spesialist i klinisk psykologi Gjermund Tveito for oppmuntring og gode rad
underveis i arbeidet med denne pamfletten. Takk ogsa til sykehjems-overlege Signe Kontny
for inspirerende og verdifulle samtaler. En spesiell takk gar til Ronny og Katrine Yttrehus,
ledere av Institutt for Empatisk Kommunikasjon for hjelp med publisering av pamfletten.

Oslo, januar 2025



Innledning

Ordet empati er et laget ord — et nyord, en neologisme. Den tyske psykologen Rudolf
Hermann Lotze mente at mennesker, for a kunne forsta kunst, matte leve seginn i
kunstverket — han kalte det «en evne til innlevelse» (Einflihlung). Mange ar senere grep en
gruppe engelske psykologer fatt i ordet og mente at innlevelse er like ngdvendig for a kunne
forstda mennesker og menneskelivet. Det tyske ordet for innlevelse var vanskelig a oversette til
engelsk. | slutten av det forrige arhundre skapte derfor den engelske psykologen Edward
Titchener ordet «empati» som erstatning for «Einfihlung». Utgangspunktet for empati-
begrepet er det greske ordet «Empatheia» som betyr «in suffering» eller «in passion». Med
empati mente man fgrst og fremst en evne til a leve seg inn i andre menneskers fglelser.

Den samme forstaelsen av ordet empati gjelder i dag. Og — det a leve seg inn i andres
folelser kan vi laere! Det vet den tidligere amerikanske presidenten Barack Obama mye om. |
selvbiografien «A leve en drgm» fra 2005 forteller Barack at moren benyttet alle anledninger
til 3 spgrre ham ut ved spesielle situasjoner der de var sammen — nar de observerte
smagutter krangle pa apen gate, en mor trgste sitt barn som grat, smajenter som kniste:
«Hva tror du han/hun/de fgler nd?» spurte hun.

Baracks mor het Ann Dunham. Hun var antropolog og kunne mye om hvilke verdier samfunn
handler ut ifra, og hvordan mennesker kommuniserer i ulike kulturer. Kanskje siterte hun
iblant den kjente engelske forfatteren og Nobelprisvinner John Steinbeck (1902 — 1968), som
har sagt: «Du kan bare forsta andre mennesker dersom du fgler dem inni deg.» Denne
kunnskapen fikk Barack ta del i. Slik laerte den amerikanske presidenten seg blant annet
ordet empati i tidlig alder.

Empati og speilnevroner

Nar Barack lever seg inn i det han og moren ser og hgrer nar de, for eksempel, ser to gutter
som sloss, kan han fgle et sinne inne i seg — han har empati for guttene. Nar en slik empatisk
felelse kommer opp i Barack skjer det samtidig noe viktig i hjernen hans. Noen spesielle
nevroner - speilnevronene — blir aktivert. Barack speiler det guttene fgler. Slik speiling skjer
automatisk. Empati er altsa ikke bare en evne vi har - det er en medfgdt sans: speilsansen.
Den kan sammenlignes med andre sanser som hgrsel og syn og stedsans — og humoristisk
sans. Vi vet altsa at empati og speiling er medfgdt og gjelder for unge og gamle, gutter og
jenter, store og sma — for alle mennesker pa kloden. | dag vet vi ogsa at speilsansen kan
trenes opp og videreutvikles giennom ulike metoder.

Denne spesielle typen hjernenevroner — speilnevronene, eller kempatinevronene», som de
ogsa blir kalt — ble oppdaget ved en tilfeldighet av en gruppe forskere i Italia i begynnelsen av
vart arhundre. Nevrolog C. Kayser skriver i sin bok «The Empathic Brain» fra 2012 at
speilnevroner er et resultat av et bestemt mgnster av forbindelser mellom visuelle, auditive
og motorikk-relaterte omrader i hjernen. Det betyr at nar vi speiler hverandre, fanger vi opp
inntrykk bade fra det vi ser, det vi hgrer, og bevegelsene og handlinger hos den vi speiler.



Det er blitt hevdet at oppdagelsen av disse «mystiske nevronene» (som de ogsa blir kalt)
representerer en ny tidsalder.

Speiling inntrer allerede kort tid etter fgdselen. Bare ti minutter etter fgdselen vender
spedbarnet seg i retning av ansiktslignende mgnstre, og bare tolv minutter etter fgdselen
begynner barnet a imitere ulik ansiktsmimikk og bevegelser. Spedbarnet er ikke fgdt til
verden med en evne til 8 smile, men ved a observere mors smil speiles ansiktsmimikken i
spedbarnets hjerne. Speilnevronene gir altsa et hint om hvilke nervebaner det er ngdvendig
a aktivere for @ kunne smile, og spedbarnet vil etter hvert laere seg a smile tilbake.
Empatinevronene kan med andre ord sees som bindeleddet mellom mors smil og barnets
evne til 3 smile.

Empati og dagens samfunn

Det er verdt @ merke seg at flere ar fgr Barack Obama ble valgt til president i USA fortalte han
i et intervju med Oprah Winfrey at det han var mest bekymret for i tiden han levde i var
mangelen pa sympati i samfunnet. Dette var i 2004. Fire ar senere hgrte vi stemmen hans
igjen. Da holdt Barack foredrag pa Fathers” Day. Han sa: «Det er viktig at vi som fedre laerer
barna vare verdien av sympati.» Og sa fgyde han til: «lkke sympati, men empati.» Her
henvendte han seg spesielt til fedre i maten han sa det pa. Pa dette tidspunktet var han selv
blitt far.

For ca. 20 ar siden var Barack klar over forskjellen mellom empathy og sympathy. Trolig var
han kjent med oppdagelsen av speilnevronene og hadde erfart at empati handler om en
felelsesmessig spontan innlevelse og speiling — en gjensidig relasjon mellom mennesker.
Mens sympati er en tanke og en idé man for eksempel kan fa hvis noen ber om rad. Da sier
man gjerne: «Dersom jeg var i dine sko». Ved sympati har man ikke «fglt den andre inni seg».

Vi som er interessert i var del av verden og den tiden vi lever i, har all grunn til & vaere like
bekymret som den amerikanske presidenten var for mange tiar siden over fraveeret av
empati mellom mennesker. | norske aviser far vi daglig eksempler pa en slik skremmende
utvikling:

Tre tragiske eksempler
Ble kriminell

En ung gutt forteller at han lenge hadde veert trist og nedfor men ikke fant hjelp noen steder.
Bare lange ventetider og en kald skulder mgtte ham. «Da,» skriver han, «da forsto jeg at jeg
matte bli kriminell for a fa hjelp.» Gutten hadde forstatt «koden» som gjaldt: «Det er
handling som ma til, sa kanskje noen ser meg», tenkte han. «Jeg ma skremme dem for at de
skal snakke med meg, eller i hvert fall hgre pa meg — sa kan hende skjgnner de hvordan jeg
har det inni meg nar jeg braker og er smakriminell.»



Tok livet sitt

En ung mann, som nylig var blitt far for fgrste gang, var fortvilet og dypt deprimert. Hvem
kunne han snakke med? Kan hende var det rad a fa et sted. Han valgte a spgrre en chatbot.
Radet han fikk var «Du kan ta livet av deg.» Og det radet fulgte han.

Reguler meg, veer sa snill!

I november 2024 er avisene fulle av historier om sma barns og ungdommers grenselgse bruk
av skjerm. Det er nedsatt et skjermbruksutvalg. Det arbeides med & utvikle flere lover som
kan fa ned misbruket. For eksempel lover om antall timer barn og unge skal kunne sitte ved
skjermen.

En ungdom skriver om et slikt forslag: «Nesten alle gnsker seg mindre skjermbruk. Og alle
sier at de ikke klarer a regulere det selv.» En annen utbryter: «Jeg trekkes sa hardt mot de
uimotstaelige skjermene, og da trenger jeg noen voksne som kan si til meg at nd ma du ta en
pause.»

Det fgrste eksempelet er en unggutts erfaring av ikke 8 mgte empati i verden rundt seg.

Det andre eksemplet viser en fortvilet ung mann som ikke vet om andre a henvende seg til
nar han trenger rad enn en chatbot, altsa en robot. Han tar sa grundig feil, den arme
mannen. Her er det ikke empati a8 hente. En robot kan ikke leve seg inn i noe som helst. Fordi
roboten ikke er utstyrt med speilnevroner.

Det tredje eksempelet er et rop om hjelp. Barn og unge kjenner seg fremmede, skremt og
forvirret i en verden de ikke mestrer. De lengter forgjeves etter a bli speilet, etter a bli mgtt
med empati av en voksen. Forslag til lover eller forbud mot skjermbruk duger ikke.

Det avisene forteller oss er at samfunnet i dag er preget av ensomme barn og unges
skremmende fremmedhetsfglelse, de finner ikke ord og mestrer ikke livet. Et nyord pa dette
savnet er et samfunnet preget av empatimangel. Denne svikten i samfunnet rammet spesielt
gutten som valgte a bli kriminell og mannen som tok livet sitt. De unge som sgker hjelp og
som ikke mestrer livene sine kjenner et dypt savn som skaper en empatilengsel.

Men denne type ensomhet og lengsel har ikke alltid preget vart samfunn. Det sies at et av de
viktigste budskapene i den kristne laere, som var kultur bygger pa, er: Du skal elske din neste
som deg selv. Her heter det at empati og kjeerlighet til andre springer ut av den empati hver
og en av oss har til oss selv. Vi kan si at det er nar vi kjenner oss selv at vi kan kjenne den
andre. Sa hvis vi lever oss inn i oss selv, kan vi ogsa leve oss inn i den andre. Slik far vi et
fellessprak. Dette spraket kunne den verdensbergmte forfatteren John Steinbeck, og han
visste a bruke det. Hele verden kjenner til dette spraket giennom hans forfatterskap, og vi
kan ogsa lzere oss det. Et nyord for dette fellesspraket er empatispraket.

For a bruke det nye spraket ma vi ha kunnskap og tro pa at alle mennesker er fgdt med
speilnevroner, og at det er oppdaget en ny sans i menneskehjernen som heter speilsansen.



Det tragiske i var tid er at denne oppdagelsen innen nevrobiologi — som ble gjort i
begynnelsen av dette arhundret — fortsatt er en ny tanke uten szerlig interesse, til tross for at
oppdagelsen trolig er begynnelsen pa en ny tidsalder innen psykologien, og at forskning viser
at vii fremtiden star overfor uante muligheter for menneskehetens videre utvikling. Ord som
empati, speiling, speilnevroner og speilsans er fremmedord uten mening for mange. En
forklaring kan veere at resultatene fra den stadig gkende, omdiskuterte og omfattende
forskningen pa kunstig intelligens (KI) i dag overskygger og minsker interessen for resultatene
fra en hjerneforskning som angar menneskets bevissthet og empatiske evne til 3 kjenne seg
selv og andre.

Yuval Harari er professor i historie, forfatter og foredragsholder om menneskehetens fremtid.
| en av sine bgker fra 20018 gir han Kl stor plass. Han tror ikke roboter kan bli bevisste.
Samtidig forbereder han oss pa at roboter kan bli intelligente. Harari skiller mellom
bevissthet og intelligens. Gitt at vi i fremtiden vil utvikle intelligente roboter — uten bevissthet
— mener Harari vi ma forberede oss pa et nytt syn pa hva det vil si a8 veere menneske.
Eksempel pa en slik robot uten bevissthet har jeg beskrevet i eksempel to ovenfor. Uten
bevissthet kunne roboten ikke leve seg inn i den unge farens fortvilelse. Det kunstige svaret
ferte til dpden.

Det har utviklet seg to verdener: Nevrobiologisk forskning og Kl-forskning. De to omradene
har ulik malsetting og ulike sprak. | det fgrste eksemplet er ord som «strukturerte og
ustrukturerte data« og «maskinlaere» sjeldent a se, mens det i Kl ikke eksisterer ord som
«empati,» «speilnevroner» og «bevissthet.» Harari er opptatt av at en liknende polarisering i
sprak og verdier utvikler seg i dagens samfunn. Han viser til de ulgste politiske konfliktene
som eksisterer over hele verden, og faren for en ny verdenskrig. Folk klarer ikke lenger a
snakke med hverandre, sier han.

Tiden vi lever i er preget av forvirring. En gutt i fgrste klasse pa videregaende skole rakk en
dag opp handen og spurte laereren: «Nar skal vi lzere a skrive fakturaer da, laerer, ikke bare
lese dikt?»

At denne forvirringen er alvorlig forstar vi nar vi hgrer om voksne som dreper barn, barn som
dreper voksne eller hverandre, og bade voksne og barn som tar sitt eget liv. Vi mistenker
0gsa at de mennene og kvinnene som skal styre verden for oss selv er forvirret, slik Harai
fremhever og viser til de store ulgste politiske konfliktene som herjer over hele verden og
skaper fare for en ny verdenskrig. «De kan ikke lenger snakke med hverandre» sier Harai.
Snakker de forbi hverandre? Over hodet pa hverandre? Baksnakker de hverandre? Taler de
med to tunger? Eller bruker de et slags Kl-sprak med tekniske og uforstaelige formler? Eller
har de mistet munn og male? Kan hende taler de i tunger, mange av dem?

Dette er farlig, og minner om det vi kaller «babelsk forvirring.» Uttrykket stammer fra
fortellingen om Babels tarn i fgrste Mosebok.

Denne bibelteksten forteller at etter syndefloden kom menneskeslekten til Sinear-sletten, der
de slo seg ned. De bestemte seg for a bygge en by med et tarn av brent teglstein — et tarn



som skulle na like inn i himmelen. Gud steg ned pa jorden for a se hva det var menneskene
holdt pa med. Gud likte ikke at menneskene sgkte a gke sin makt pa denne maten. Derfor

forvirret han deres sprak, slik at menneskene ikke lenger forsto hverandre, og Gud spredte
menneskene ut over hele jorden.

Det har blitt sagt at det knapt finnes noen bibelsk fortelling som har hatt en tilsvarende
innflytelse pa den vestlige verden som legenden om Babels tarn. Tidlig ble dette tarnet et
symbol pa menneskelig nysgjerrighet og forskertrang, men ogsa symbolet pa det
menneskelige overmot som fgrer til kaos og forvirring.

Myten forteller oss at det er mennesker i historien som nok ogsa har veert sa nyfikne og
vitebegjzerlige at de har mistet bakkekontakten — mens de trodde det var mulig a na
himmelen. Men slik ville Gud det ikke. Han stanset menneskenes maktsyke ved a gdelegge
spraket deres slik at de ikke lenger kunne snakke sammen. Forvirringen spredte seg.
Menneskene ble fremmede for hverandre og hadde ingen 3 speile seg i.

Med denne pamfletten gnsker jeg a dele mine faglige erfaringer, tanker og opplevelser som
psykolog i den tiden vi lever i n3, preget av forvirring — en forvirring som ogsa gjelder det
spraket vi bruker. Disse erfaringene er forankret i tre innfallsvinkler: Positiv psykologi,
speilsansen og min egen opplevelse av utvidet bevissthet.



Positiv psykologi

Positiv psykologi er fgrst og fremst den retning i mitt fag jeg har arbeidet ut ifra i en arrekke.
Denne faglige orientering har jeg beskrevet i min laerebok Positiv psykologi (3. opplag 2011)
som er oversatt til dansk.

Min interesse for positiv psykologi kan sees i sammenheng med det som skjedde ar 2000. Da
utgav det anerkjente, internasjonale tidsskriftet American Psychologist et spesialnummer
med bidrag av kjente psykologer som Daniel Kahneman, Martin Seligman og Mihaly
Csikszentmihalyi. Her ble det presentert en ny tilnaerming til behandling og sprakbruk i det
kliniske arbeidet. Artikkelen beskrev betydningen av et skifte, fra fokus pa psykisk sykdom og
diagnoser og behandling til en vektlegging og synliggjgring av menneskets potensiale for
vekst og utvikling.

Den malsettingen vi arbeider ut ifra innen positiv psykologi kan oppsummeres slik:
1. A finne frem til det som er det enkelte menneskets styrke.
2. A utvikle teorier og metoder som frigjgr potensialene i menneskesinnet.

3. A fokusere p&, og utvikle kunnskap om de temaene i livet som kan tjene som
«buffere» mot psykisk ubalanse.

Speilsansen

Den andre hovedinteressen min er den nye og epokegjgrende kunnskapen og tilfeldige
oppdagelsen av speilsansen i menneskets hjerne.

Det er verdt @ merke seg at oppdagelsen av speilnevronene ble gjort i samme periode som
den ovennevnte bergmte spesialartikkelen om positiv psykologi ble lansert i American
Psychlogist. Disse to tilneermingene har veert grunnlaget for mitt arbeid som psykolog i en
arrekke.

En tilfeldig oppdagelse

Den tredje innfallsvinkelen springer ut av en egen personlig erkjennelse av storheten i
oppdagelsen av speilnevronene. Den gav meg en skjellsettende opplevelse av en utvidet
bevissthet.

Jeg kommer alltid til 3 huske den dagen jeg leste om speilnevroner og menneskehjernen for
fgrste gang. Det var sommerferie, og vi kom hjem fra en lang tur i fijellet. Pa trammen pa
hytta 1a dagsavisen som postmannen i Gausdal hadde lagt der. Under nyhetene sto det:
«Hjernen speiler andres oppfgrsel». Vi fikk vite at mennesker er fgdt med spesielle
hjerneceller som gjgr det mulig for oss a gjenkjenne andre menneskers fglelser og
intensjoner. Empati er ikke bare en evne - det er en fglelse knyttet til et spesielt omrade i
hjernen. Min fgrste tanke var at alle mennesker i hele verden ma fa vite om dette: Empati er
medfgdt!



Det minnet meg om den spesielle fglelsen jeg iblant kunne fa nar jeg hadde nadd den
hgyeste toppen pa mine lange vandringer i fjellet. Nar jeg fikk gye pa blaner etter blaner som
omga oss og strakte seg mot himmelen.

Det er som et under hver gang storheten i naturen gar opp for meg. | slike gyeblikk av en
utvidet bevissthet, der jeg lever meg inn i naturen, tenker jeg: Dette synet av fjerne og
mektige hgyder bgr alle pa jorden fa oppleve minst en gang i livet sitt! Sa vakkert det er pa
kloden var!

En beskrivelse av det felles grunnlaget for de tre innfallsvinklene jeg har for det daglige
arbeider mitt er dette diktet av den svenske forfatteren Stig Dagerman:

Jorden kan du inte géra om. Stilla din hdftiga sjdl.
Endast en sak kan du géra, en annan ménniska vdl.
Men detta dr redan sa mycket, att sjdlva stjérnorna ler.
En hungrande mdénniska mindre betyder en broder mer.
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Empati og speiling

Nedenfor skal jeg ga naermere inn pa en analyse av speiling som en erfaring. Fgrste del
handler om kunsten & speile oss selv, og den andre delen om 3a speile hverandre.

A leve oss inn i verden rundt oss hgrer med til det & vaere menneske. Ved bruk av synssansen
lever vi oss inn i vakker natur, hgrselen gjgr det mulig for oss a leve seg oss inn i musikken nar
vi er pa konsert, og vi bruker stedssansen var nar vi skal orientere oss i et landskap.

Verdien av a leve oss inn i oss selv og i andre mennesker er beskrevet i verdenslitteraturen og
i norsk litteratur, og ogsa opplevd i menneskers egne erfaringer. Nedenfor fglger to
eksempler pa innlevelse og speiling i oss selv beskrevet i skjgnnlitteraturen av to norske
forfatter. Deretter fglger beskrivelsen av tre spontane erfaringer av det a speile oss selv i det
virkelige liv.

A speile oss selv er en type dialog vi har med oss selv der vi bevisstgjgr fglelsene, tankene,
refleksjonene og mulighetene i oss selv. Den andre delen i dette avsnittet beskriver en
bevisstgjgring av fglelser, tanker, refleksjoner i dialog og samspill med et annet menneske.

Ved hvert av eksemplene ser jeg naermere pa de konsekvensene det far for livene vare at vi
anvender speilsansen — bade nar det gjelder oss selv og vart forhold til andre. | positiv
psykologi oppfattes speiling som et potensiale i menneskesinnet.

Del 1. A speile oss selv

Byggmester Solness

Henrik Ibsen, 1892.
Skuespillet er oversatt til engelsk, tysk og fransk.

I min laerebok Positiv Psykologi viser jeg til Ibsens skuespill og beskriver et eksempel pa
empatisk innlevelse og erfaring av speiling.

| skuespillet er det tre hovedpersoner: byggmester Solness, fru Solness og unge Hilde
Wangel. Hilde kommer inn som et uventet pust fra omverdenen. Hun vil fange
byggmesteren, som hun kjenner, og tar mal av seg til a forfgre ham.

| fgrste kapittel far vi hgre om en brann som rammet familien for en tid siden. Begge de to
sma sgnnene brant inne. Na bygger Solness et nytt hjem for seg og hustruen. | tredje akt
utspiller det seg fglgende: Fru Solness sitter pa verandaen i det gamle huset, innhyllet i et
stort, hvitt sjal. Hilde kommer opp trappen til verandaen, og de utveksler noen dagligdagse
bemerkninger.

Sa spgr Hilde:
Mad jeg fa lov G vaere hos Dem litt?
Og fru Solness svarer:

Ja gjerne dét, hvis De kan ha lyst. Jeg trodde De skulle inn til min mann.
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Deretter fglger en samtale om byggmester Solness, og etter hvert naermer Hilde seg det hun
vet om brannen. Hun gir uttrykk for at hun mener fru Solness ma ha gjennomgatt mye som
er tungt og vanskelig. Og sier full av sympati:

Stakkars fru Solness. F@rst sG brente det jo for Dem. Og sa mistet De det som verre
var.

De mistet jo begge smdguttene.
Da svarer fru Solness:

A, de, ja. Ja, se, de var nu en sak for seg. Det var jo en hgyere tilskikkelse.

Sa kommer det en endring i samtalen. Fru Solness mener at hun egentlig har mistet alt det
som andre folk regner for nesten ingen ting. Og her begynner den empatiske samtalen
mellom de to. Hilde vil gjerne vite hva det er for noe. Da kommer det frem at fru Solness
egentlig sprger over de ni deilige dukkene hun mistet i brannen. Hun forteller at hun hadde
gjemt pa dukkene langt inn i voksen alder. Hun levde side om side med dukkene ogsa etter at
hun ble gift. Dukkene var det ingen som tenkte pa a redde fra brannen, forteller hun — og sier
bratt til Hilde:

De md ikke le av meg, fraken Wangel!
Hilde svarer:

Jeg ler slett ikke.
Fru Solness avslutter med a si:

For det var jo pd en mate livi dem ogsa. Jeg bar dem under mitt hjerte.
Liksom sma ufadte barn.

Her dukker na byggmesteren plutselig opp, og samtalen mellom Hilde og fru Solness
avbrytes. Fru Solness forsvinner ut. (Sa gir forfatteren oss en sentral beskrivelse av Hilde.)
Byggmesteren ser at Hilde har forandret seg. Han spgr om hun fryser, og hun svarer at hun
nettopp kom opp fra en «gravkjeller». Hun forteller at hun har hatt en lang samtale med fru
Solness. Nar hun forteller om samtalen synes Solness hun mest likner en «stenstgtte». Han
vil vite hva som er pa ferde. Bratt sier sa Hilde, idet hun ser pa byggmesteren med store,
alvorlige gyne:

Jeg vil reise!

Dette kommer uventet pa Solness, og han prgver a fa henne fra a dra. | diskusjonens hete
utbryter sa Hilde heftig:

Jeg kan ikke gjore noe ondt imot en, som jeg kjenner! Ikke ta noe vekk, som hgrer
henne til.
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Nar byggmesteren protesterer, fortsetter Hilde:

En fremmed en, ja! For det er noe helt annet, det! En, som jeg aldri har sett for mine
gyne. Men en, som jeg er kommet nzer - ! Nei da! Nei da! Isj!

Stykket slutter med at Hilde er fast bestemt pa a reise.

(Henrik Ibsens samlede verker, 1991. Min utheving.)

Det Ibsen beskriver her er utviklingen av en samtale som starter i en vennlig og sympatisk
tone og ender med en uventet, gjennomgripende og empatisk dialog. | det gyeblikk Hilde
spontant sier til fru Solness «Sgte fru Solness — fortell meg...» inviterer hun til en
apenhjertighet som fru Solness svarer pa med a fortelle om dukkene som hun «har baret
under sitt hjerte liksom ufgdte barn».

Denne hjerteskjeerende beskrivelsen lever Hilde seg inn i spontant, og speiler fru Solness’
smerte. Hilde beskriver at det gyeblikk hun kunne kjenne fru Solness” fortvilelse var det som
a befinne seg i en «gravkjeller». Hva var det som ble begravet? Det var Hildes plan om a
forfgre byggmesteren. | et sekunds speiling skjer det en benadet endring i Hildes bevissthet.

Fra a ha veert fanget av sitt eget begjeer etter a fange Solness erfarer hun en ny fglelse av
barmhjertighet overfor en hun har kommet naer. Og denne nye beslutningen om «ikke gjgre
ondt mot noen» er urokkelig. Hun reiser!

Den spontane speilingen av seg selv fgrer til en positiv endring i Hildes syn pa seg selv og
verden. Fglelsen av barmhjertighet blir den nye oppdagelsen i Hildes liv.
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Og bakom synger skogene
(Bind 1 i en triologi). Trygve Gulbranssen, 1933.

De tre bgkene i triologien er oversatt til 30 sprak og solgt i 12 mill. eksemplarer. Triologien er
den fgrste norske romanen som ble kjgpt av Det hvite hus. Siste utgivelse 2018.

Handlingen utspiller seg i tiden fra 1760-arene til 1810. Bgkene skildrer folket pa Bjgrndal
gard, og hovedpersonene i fgrste bind er Gammel-Dag, hans kone Therese og Dorthea, s@gster
til Therese.

Halvveis i boken gir Gulbranssen oss en beskrivelse av Gammel-Dag som en mektig mann,
preget av hat og hevntanker. Full av pengebegjaer skulle han rette opp hele bygdas nedrige
syn pa garden Bjgrndalen — en gard som hadde gatt i arv i mange generasjoner. Rikdommen
herjet med ham og preget bade hans sinn og virke. Sjelden hadde han ord til andre, og lite
syn hadde han for annet enn det som gjaldt penger og pengers verdi.

Veien til ordet Barmhjertighet, som er et sentralt tema i ogsa i denne boken, er en lang
prosess for Gammel-Dag. | fgrste del av boken leser vi at Gammel-Dag pa en vennlig mate
slar felge med Dorthea pa en liten tur i hagen. De veksler noen ord om livet, og Dorthea
deler tanker med svogeren om at hun har tenkt sa mye pa sin far i det siste — «og pa deg,»
sier hun. Faren hadde hatt sa mye a stelle — med penger — og han dgde sa bratt. «Det var vel
ikke av pengetankene faren din dgde?» spgr Gammel-Dag.

Sa utvikler det seg en samtale om det Dorthea kaller «a berede seg» for dgden, som kan
komme sa fort, og at det gjelder a ikke ha tankene for mye annensteds. «Det fglger sd meget
strenghet med penger», avslutter hun forsiktig. Gammel-Dag blir faelen over det hun sier, og
foler seg et gyeblikk forurettet. Sa velger han a svare: «Nar en viser rettferd, sa gar en ikke ut
over manns plikt.» Han stgttet seg til farens ord i denne uvant vanskelige stunden. Til dette
svarer Dorthea med lay, inntrengende stemme: «Den stgrste plikten er barmhjertighet, Dag.»

Morgenen etter finner de jomfru Dorthea dgd i sengen. Stille som hun hadde vandret pa
jorden, gikk hun ogsa inn i dgden.

| siste del av bind én beskriver Gulbranssen den prosessen Gammel-Dag levde gjennom, fra
opplevelsen av seg selv som en hjertelgs og hevngjerrig mann, til han erfarte at han kunne
fole mildhet og tilgivelse i forholdet til andre istedenfor a sgke hevn.

Denne litteraere skildringen av a speile seg selv er et av hgydepunktene i triologien.

Forfatteren lar oss forsta at samtalen med Dorthea og innholdet i hennes budskap nadde
frem til Gammel-Dag og fulgte ham i tiden etter deres mgte. Dette fremkommer blant annet i
avsnittet som inneholder Gammel-Dags behandling av hans livs rival: Oberst de Gall fra
Borgland gard. Obersten var i stor pengengd, Gammel-Dag hadde panten pa hans eiendom
og obersten fryktet nd at han og datteren om kort tid matte gi slipp pa eiendommen sin. Side
etter side i boken beskrives Gammel-Dags indre kamp under det mgtet obersten har bedt
om. Han forsgker 3 leve seg inn i fortvilelsen og angsten hos sin rival der de sitter. S3,
langsomt, skjer det et skifte i Dags ansikt. Forfatteren beskriver hvordan speilingen av
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oberstens fortvilelse, angst og ensomhet et gyeblikk blir til en smerte i Gammel-Dag selv.
Han erkjenner at han ikke kan gjgre ondt mot en han har kommet neer.

En ny fglelse fyller Gammel-Dag: Barmhjertighet.

Forfatteren beskriver slutten pa mgtet slik: «De ordene Dag sa, var — at obersten kunne sitte
trygt all sin dag pa Borgland.» Sa ble det slik at Gammel-Dag skulle beholde pantebrevet og
ikke kreve annet enn renter...» «Det er ikke sa hast med rentene heller, sa Gammel-Dag.»

Leseren forstar at under mgtet dukker minnet av samtalen med Dorthea opp. For Dorthea-
minnet var nesten sa dyrebart for ham som hans fars. Barmhjertighet var det ordet Dorthea
hadde nevnt. Et av de sterkeste ordene i menneskers liv steg frem for ham. Han hadde aldri
for fattet dette ordet, men nd demret det for ham i all sin makt. Det var som om Dorthea var
tett innpa ham med ett, som om det bare var hennes ord og ingen annens, og han kjente en
forunderlig varm glede over & ha kommet henne naermere enn noen gang for.

De to littereere eksemplene ovenfor er beskrivelser av resultatene av en prosess som oppstar
nar vi henvender oss til andre med en empatisk holdning - som i eksempelet med Hilde.
Samtidig med at Hilde gar inn i samtalen skjer det en bevisstgjgring av de fglelser og tanker
inne i henne som melder seg i Igpet av samtalen. Ved a bruke var empatiske intelligens
analyserer vi fglelsene og tankene som oppstar og spa@r oss selv om vi kjenner igjen det vi
opplever.

For eksempel, Hilde — kjente hun igjen de fglelsene som dukket opp i henne da fru Solness
fortalte henne om dukkene? Hun forsikret henne jo, etter at fru Solness engstelig sa: «De ma
ikke le av meg, frgken Wangel!» ved a svare: «Jeg ler slett ikke». Hva tenkte Hilde?

En tilsvarende prosess skjer i beskrivelsen av Gammel-Dag og hans fglelser og tanker under
mgtet med obersten.

Etter et pyeblikks kontakt med fglelser og tanker inne i seg selv, erfarer Gammel-Dag en stor
konflikt idet obersten dukker opp og ber om et mgte. Han fgler uvilje og motstand, og
kjemper med mange onde tanker mens han lever seg inn i samtalen og lytter til det obersten
har pa hjertet. Men hva tenker Gammel-Dag? Det er det han selv forsgker a finne ut av og
bevisstgjgre. «Dag lukket gynene og sa inn i seg selv,» skriver Gulbranssen. Nar Gammel-Dag
lever seg inn i seg selv, oppdager han at de negative fglelsene og tankene han har ikke lenger
gjelder i situasjonen. Gjennom bevisstgjgringen endrer han sitt syn pa obersten, tilveerelsen
og mennesket. Det fgrer til at Gammel-Dag forsikrer obersten om at han kan sitte trygt all sin
dag pa eiendommen sin pa Borgland.

Vi ser at de to historiene har til felles at begge hovedpersonen endrer atferd. Enden pa
prosessen er en dyp forandring i synet pa en selv og verden. Hilde velger bort en farlig plan
om a forfgre byggmesteren — en atferd og et svik som hun erkjenner ville ha fgrt til ulidelig
smerte for fru Solness. Og Hilde velger en ny vei.
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Gammel-Dag innser at han i mgtet med obersten star overfor et valg mellom a fortsette a
leve etter sitt pkende pengebegjzer eller a overgi seg til en helt ny og gjennomgripende
felelse av medlidenhet med andre mennesker. Han tilbyr hjelp og stgtte til den personen han
tidligere sa som sin rival og fiende i livet.

Jeg ser det slik at det er verdt 8 merke seg at de to forfatterne som jeg har referert her skrev
sine bgker mange ar fgr den epokegjgrende oppdagelsen av speilsansen fant sted, og at
oppdagelsen var tilfeldig. Hva visste de to om speiling? Ingen ting.

Jeg sp@r meg om Barack Obama — Amerikas tidligere president — kan ha hatt tidlig kjennskap
til Trygve Gulbranssens verdensbergmte trilogi fra 1933, som ble oversatt til 30 sprak og solgt
i 12 mill. eksemplarer (og som vi vet ogsa ble innkj@gpt av Det hvite hus). Det er interessant at
Barack tidlig i sin karriere oppmuntret unge menn til 3 laere sine barn om empati — og at han
advarte mot a forveksle empati med det mer kjente ordet sympati. Det var empati som
gjaldt! Hva visste han om speiling? Baracks kamp for a fa godkjent en lov om sykeforsikring
for fattig og rik kan tyde pa at han ogsa kjente til ordet Barmhjertighet.

Resultater fra en gjennomgang av Gulbranssens littersere produksjon viser at ordet
barmhjertighet blir anvendt jevnlig gjennom de tre bgkene. | mange sammenhenger henviser
Gulbranssen ogsa — direkte eller indirekte — til den bibelske historien om den barmhjertige
samaritan.
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«Hjertesirkelen»
Nyheter. Psykisk helse. Aftenposten 29.november 2024.

| en av de st@rste dagsavisene i landet finner jeg en artikkel som handler om a speile seg selv.
En ung mann, Erlend Thonstad (24), forteller: «Jeg har savnet en plass a veere alle delene av
meg selv.» Med egne ord beskriver han en prosess fra en ensomhet som har fulgt ham
gjennom livet inntil han laerer a speile seg selv og finner et sted han kan vaere seg selv
sammen med andre.

Det Erlend forteller oss er en uvanlig og gripende historie. Det er sjelden at en slik erfaring
presenteres som en nyhet i dagens aviser — som ellers for det meste er fylt av triste
hendelser og krig i verden. Dette er stoff til et kapittel i en lzerebok i positiv psykologi!

Erlend er opptatt av fglelser — szerlig vonde fglelser. De prgvde han a holde pa avstand.
Derfor fylte han dagene med distraksjoner. Han har slitt mye med avhengighet, bade med
rus, sosiale medier og gaming, forteller han.

Vi far ogsa hgre at det a veere student pa Blindern i Oslo ble et ensomt liv. Det ble vanskelig a
knytte naere vennskap.

Sa far vi hgre hvordan Erlend arbeider med a fa kontroll over fglelsene sine etter a ha «levd i
en lggn», som han kaller det. Han sier: «jeg valgte (....) @ kontrollere skyggesidene mine, gjgre
det ubevisste til noe bevisst». Det var skummelt, fordi det krever at man er zerlig med seg
selv, sier han.

Men hvilken fglelse opplever Erlend nar han konfronterer skyggesidene inne i seg ved a gjgre
det ubevisste til noe bevisst? Hva skjer nar han slik speiler hele seg selv? En ny fglelse dukker
plutselig opp i livet hans: Lettelse. Dette er en detaljert og intens formulering av et gyeblikks
aktivering av speilsansen — en aktivering som skjedde spontant etter Erlends logiske analyse
og bruk av empatiske intelligens. Vi forstar alvoret i det som skjedde nar vi lytter til Erlends
egne ord: «Plutselig,» sier han, «tenkte jeg — Ok, na kjenner vi hverandre faktisk.»

Han forteller videre at han ikke lenger skyver bort vanskelige fglelser, slik han har gjort hele
livet. | stedet inviterer ham dem inn, far vi hgre. Sa sier han: «Jeg legger meg ned og kjenner
etter hvordan jeg egentlig har det».

Livet til Erlend har forandret seg etter at han speilet seg selv. Han er en annen na.

Skjebnen ville at han kom i kontakt med det som blir kalt «Hjertesirkelen». Prosjektet ble
startet opp i 2023 i Oslo og er en mgteplass hvor man kan komme i kontakt med andre
mennesker for a dele eller snakke om det man har pa hjertet. Humanistene er initiativtagere.
Nar en person deler i sirkelen lytter alle andre uten 3 komme med tilbakemeldinger. Erlend
opplever at nar han er i slike uformelle grupper er det lettere for folk a ta det fgrste steget til
kontakt. | Hjertesirkelen oppfordres det til ikke a intellektualisere fglelsene sine eller bruke
terapeutsprak, men heller a snakke fra leveren. Deltagelse er gratis og alle er velkommen.

Erlend er na en av flere studenter som har satt i gang Hjertesirkel-tilbudet pa Blindern.
«Hjertesirkel» er etablert i Oslo, Trondheim og Bergen.
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Vi kan merke oss forskjellen mellom det Erlend forteller om seg selv og de tre triste
historiene som blir beskrevet ovenfor i kapittelet Empati og dagens samfunn: Den ene matte
bli kriminell, den andre tok livet sitt og mange ber om hjelp med a bli kvitt avhengigheten av
gaming. Det de alle trengte var egentlig en «Hjertesirkel». Det fantes ingen slik sirkel fgr
denne humanistiske sirkel oppsto i 2024, skapt spontant, organisert og drevet av mennesker
med et stort hjerte.

| et ar av mitt liv har jeg arbeidet i Forbruker- og administrasjonsdepartement. Der lzerte jeg
meg et nytt sprak og a lese stortingsmeldinger. Hvorvidt det offentlige skulle arbeide for en
sak eller ikke var alltid basert pa spgrsmalet: «Er dette politisk modent?».

Vi er mange som spgr: nar skal det offentlige komme med en stortingsmelding og planer for
en «Hjertesirkel»? Tiden er overmoden! Erlend og hans gode venner har helt av seg selv
funnet frem til maten a Igse et «folkehelseproblem» pa: Det moderne menneskets
ensomhet og psykiske problemer, som er beskrevet i Stortingsmelding nr.15 (2022-2023),
ogsa kalt Folkehelsemeldingen. Meldingen vil bli fgrende for direktoratets arbeid pa
folkehelseomrddet de neste fire drene, star det a lese.

Det er en sensasjon at et tiloud som mgtestedet Hjertesirkelen fenger og far sa mange
tilhengere i en situasjon hvor samfunnet befinner seg i babelsk forvirring. At Erlend fant frem
i all sin ensomhet — og na er med pa a lede Hjertesirkelen, er et bevis for menneskets indre
styrke. Selve maten a vaere sammen med andre mennesker pa er en motvekt til forvirringen.
Her lzerer man seg et nytt sprak i tillegg til KI-spraket. Det skaper balanse og fglelse av orden.
Og man lzerer a bli kjent med andre mennesker og komme noen nzer.

Nedenfor beskriver jeg to eksempler pa utvidet bevissthet som et resultat av en spontan
speiling av seg selv. @yeblikksopplevelsen i disse to eksemplene kan minne om den plutselige
innsikten Erlend forteller om nar en ny fglelse dukker opp i ham: Lettelsen. Plutselig var det
som om han lzaerte seg selv a kjenne.
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Utvidet bevissthet - «Lutret»
Journalist Christopher Hitchen (1949 — 2011).

Den engelske journalisten og forfatteren Christopher Hitchen, som blant annet er kjent for a
ha mottatt Orwell-prisen for sitt arbeid som utenriksreporter, var kjent som en «arrogant
ateist». En dag oppsekte han et galleri der det bergmte maleriet «Dommedag» av den
hollandske maleren Rogier van der Weyden var utstilt.

Hitchen stilte seg foran maleriet og kom med slengbemerkninger og foraktelige
kommentarer til bildet, som fremstiller grupper av nakne mennesker, preget pinsler og
smerter. Bildet har en klar religigs overtone. Med ett mistet Hitchen munn og maele. Han ble
stdende og stirre pa bildet. | ettertid forteller han at plutselig, mens han sto der, var det som
om alle menneskene pa bildet ikke lenger var mennesker fra en fjern fortid. Det var ogsa
mennesker i ngd og smerte fra hans egen tid og hans egen generasjon. Han levde seg intenst
inn i bildet og det ble som om han selv opplevde dommedag. Det han sa i bildet var seg selv
og mennesker han kjente.

Opplevelsen var skjellsettende for Hitchen pa flere mater. Han understeker at for ham var
dette ikke en mystisk eller underlig tildragelse. Han erfarte ingen form for transe, ingen tegn
pa svimmelhet, ingen syner, ingen lysglimt eller lys-opplevelse. Det Hitchen fgrst og fremst
fremhever er at i denne utvidete bevissthetstilstanden fglte han seg «lutret». Denne fglelsen
varte i flere ti-ar, sier han.

Hitchens gyeblikks-opplevelse fgrte ogsa til at han fikk et nytt forhold til andre. Han erfarte at
han hadde utviklet en ny forstaelse av andre menneskers liv. Han forteller for eksempel at ca.
et ar etter opplevelsen av Dommedagsbildet sto han selv overfor et moralsk dilemmai
privatlivet. Frykten for a gjgre et annet menneske vondt dukket opp i ham. Bevisstgjgringen
og den empatiske innlevelsen i andres smerte, skildret i bildet, fgrte til en spontan speiling
av ham selv. Resultatet av speilingen skapte en avgjgrende fglelse av godhet og
barmhjertighet for andre mennesker, og hindret ham fra a bega en feilhandling overfor et
annet menneske.
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Utvidet bevissthet - «En dpenbaring»
Nasa-astronaut Edgar Mitchell (1930-2016).

| boken «Psykedelisk renessanse» utgitt i 2019 av professor Michael Pollan, beskrives ulike
former for bevissthet. Her finnes blant annet et eksempel pa en opplevelse av utvidet
bevissthet hos den amerikanske astronauten Edgar Mitchell.

Mitchell deltok i romfartsprogrammet Apollo i perioden 1961 - 1972. Han var med pa Apollo
14-ferden og er den sjette personen som har satt sine ben pa manen. Det er vel kjent at de
unge mennene som deltok i dette programmet var seg bevisst at de var med pa ferden med
livet som innsats. De mange ulykkene som fant sted i den perioden programmet varte viste
tydelig at det ikke var gitt at alle kom tilbake til jorden i levende live.

A £4 se jorden ute fra verdensrommet — selve synet av den bl planeten langt borte —
beskriver Mitchell slik: «Man utvikler en spontan form for bevissthet, opplever alle
menneskene som finnes pa jorden og en intens misngye med den tilstanden verden befinner
seg i. Det melder seg ogsa en voldsom trang til & skape en forandring i verden.»

Sa skjer det at pa reisen tilbake til jorden erfarer Mitchell det han kaller en «apenbaring». |
Pollans bok finner vi en ordrett gjengivelse av den utvidete bevisstheten Mitchell erfarte i
Ippet av den tre dager lange hjemturen.

«De stgrste gledene oppsto pd veien hjem. Fra vinduet i cockpiten, annet hvert minutt: jorda,
mdnen, sola og himmelens panorama. Det var en mektig og overveldende opplevelse. Med
ett gikk det opp for meg at molekylene i kroppen min, molekylene i romskipet og molekylene i
kroppen og molekylene i kroppene til reisefalget mitt en gang var prototyper produsert i en
urgammel generasjon stjerner. (Jeg kjente) en overveldende fornemmelse av enhet, av
forbindelse. Det var ikke «dem og oss", det er meg! Det er alt — det er én ting. Det ble
ledsaget av en ekstase, en fglelse av «herregud, wow ja» - en innsikt, en apenbaring.»

Denne omfattende erfaringen av utvidet bevissthet fgrte til at Mitchell — etter at han sluttet i
NASA i 1973 — grunnla Institute of Noetic Science. Den tidligere hgyt utdannete ingenigren
og romfareren brukte resten av sitt liv til 8 forske pa menneskets bevissthet.

Mye tyder pa at szerlig to fenomener kjennetegner en utvidet bevissthet og skiller denne
bevissthetstilstanden fra det vi opplever i hverdagen. Et kjiennetegn ved den nye
virkelighetsforstaelsen er at vi erfarer et nytt og holistisk perspektiv pa verden. Helt uventet
kan vi oppleve det som om alle ting henger sammen med alt rundt oss. Det andre
kjennetegnet er at det er som om tiden forsvinner, tiden gar langsomt, tiden star stille, og det
finnes ikke fortid, natid eller fremtid.

Hitchens opplevelse av maleriet Dommendag baerer preg av begge kjennetegnene pa utvidet
bevissthet. Han har en sterk opplevelse av at tiden forsvinner og at det som blir fremstilt som
noe som skjedde i ukjent tid ogsa kan vaere noe han erfarer her og na. Han far ogsa en
holistisk opplevelse av tilhgrighet og fellesskap med alle mennesker nar han lever seg intenst
inn i bildet.
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Vi finner en tilsvarende endring i tid og erfaring av et holistisk perspektiv hos Mitchell. Pa
veien hjem tilbake til jorden fgltes det som om molekylene i kroppen hans en gang var
produsert i en urgammel generasjon stjerner - det gav ham en overveldende fornemmelse
av enhet, av forbindelse — en innsikt og «apenbaring,» kalte han det.

A oppleve en utvidet bevissthetstilstand kan melde seg spontant ved mange typer erfaringer
som ved sykdom, ulykker, meditasjon, bruk av stoffer, ved erfaringer av intens lykke og ved
en f@dsel. Denne type bevissthet regnes som normale psykologiske endringer i vart mgte
med verden omkring oss. | positiv psykologi forstaes bevissthets-forandringene som et
potensiale for videre vekst, selvinnsikt og utvikling for mennesker.

Den bergmte astrofysikeren Fred Hoyle, som blant annet ga ut viktige bidrag til teorien om
stjernens utvikling, var ogsa opptatt av menneskets muligheter for utvikling. Han spadde
allerede i 1948: «Nar mennesker har nadd manen og kan betrakte var egen jord ute fra
verdensrommet, vil mennesket utvikle en ny bevissthet.»
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Del 2. A speile hverandre

Nedenfor beskrives det a speile hverandre som en videreutvikling av det a speile oss selv. |
det fgrste eksemplet blir vi kjient med oss selv gjennom en indre dialog. Nar vi speiler
hverandre skjer det en bevisstgjgring av fglelser, tanker, refleksjoner og indre ressurser i
samspill med et annet menneske. Dette samspillet — kunsten a bruke speilsansen — er basert
pa en metode og en vaeremate med utgangspunkt i empati. Metoden er beskrevet i min
leerebok (oversatt til engelsk), Empatisk kommunikasjon. Et verktgy for menneskemgter. 4.
opplag. 2023. Den empatiske tilnaermingen har jeg demonstrert i en engelsk
undervisningsfilm, Empathic Communication: «John — demonstrating the

method« (YouTube).

Kliniske erfaringer ved bruk av metoden og veerematen

Evaluering gjennom flere ar viser at bruk av metoden og en empatisk vaeremate i samspill
med et annet menneske (her kalt deltageren) kan lzeres og videreutvikles.

Selve metoden bestar av fire trinn, der hjelperen, ved hjelp av dapne spgrsmal, fgrst far
deltageren til  fortelle sin historie (narrativet), eller til 8 beskrive den situasjonen han eller
hun eri. | trinn to er fokuset pa hvilke fglelser som melder seg hos deltageren i forbindelse
med historien som er blitt fortalt (affektbevissthet: integrering og regulering av fglelser). |
neste trinn setter deltageren ord pa tanker og refleksjoner rundt sin egen historie og egne
folelser (reflekterende funksjon). | trinn fire sp@r sa hjelperen om deltageren vil hgre hans
eller hennes tanker og refleksjoner til det som har kommet frem i trinn 1, 2 og 3. Hjelper
tilbyr seg her a vaere medforteller.

Malsettingen er at den som blir speilet blir kjent med seg selv. A bli kjent med seg selv kan
skje gjennom en egen indre prosess eller som et gyeblikks innsikt i dialog med en annen.
Dette vil bli neermere beskrevet i eksemplene fra klinisk praksis nedenfor. Eksemplene pa
speiling av hverandre er her knyttet til kriser eller andre spesielle livssituasjoner. Erfaringene
fra eget klinisk arbeid og erfaring fra andre med utdanning i — eller kunnskap om — empatisk
kommunikasjon blir beskrevet.

Den sinte Lars og moren hans

En mor beskriver hvordan sgnnen, Lars pa 13 ar, en dag kommer hjem fra skolen, slenger fra
seg sykkelen pa trappen og kommer rasende inn dgren. Lars er i darlig humgr og kommer
med skjellsord — sykkelen vil han ikke se for sine gyne mer.

Moren er pa nippet til & ta ham fatt og skjenne pa ham som vanlig — slik oppfgrsel vil hun ikke
ha noe av. Men — «sa kommer det plutselig en tanke i hodet mitt»- forteller hun. Dagen for
har hun vaert pa kurs i empatisk kommunikasjon. Hun summer seg og kjenner etter hva Lars
egentlig faler mens hun speiler ham der og da. Nar hun et sekund lever seg inn i hans
situasjon opplever hun at hun bli trist pa hans vegne. Han er jo egentlig trist og lei seg der
han star og skjenner og smeller. Lars er fortvilet!
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S3, istedenfor a skjenne, ber hun Lars fortelle med egne ord hva som har skjedd. Det er en
lang historie. Gutten har vaert plaget av mye mobbing pa skolen. Alle gj@r narr av den nye
sykkelen hans. Da sier moren til ham — etter a ha hgrt hele historien — at hun fgler pa seg at
han egentlig var veldig lei seg da han kom hjem, og spgr Lars om det stemmer. Sgnnen nikker
og har tarer i gynene.

Etter at Lars er blitt speilet av moren og har opplevd at hun lytter til ham — forstar
fortellingen hans og viser ham empati — gar han bort til henne og sier: «Tusen takk, mamma.
Na gleder jeg meg til & ga pa skolen i morgen». Samme dag hgrer moren Lars si til
lillesgsteren sin: «Hvis du har problemer pa skolen, bgr du snakke med mamma. Det
hjelper!»

Ivar som spgr: hvor er alle menneskene mine?

En far (med godt kjennskap til empatisk kommunikasjon) som pleier a bringe sgnnen sin —
Ivar — til barnehagen, far seg en overraskelse en dag. lvar har samme dag begynt pa ny
barnehage, og pa veien hjem sier han hgyt og sint til faren: «I morgen vil jeg ikke ga i
barnehagen». Faren, som gar i egne tanker, sier: «Hva sa du na?» Ivar svarer ergerlig: «Du
kan vel hgre etter, da!» Det gyeblikk faren speiler sgnnen, sanser han en tristhet i guttens
stemme, sammen med sinnet hans. Han skjgnner alvoret i situasjonen og foreslar at de
snakker mer sammen om dette nar de kommer hjem.

Vel hjemme tar faren Ivar for seg og sier: «Na vil jeg gjerne hgre mer om det du sa i sted.
Fortell meg - har det skjedd noe ?» Ivar svarer ikke der de sitter pa kjgkkenet, han ser bare
ned i gulvet. Nar faren speiler Ivar, som er fjern og taus, kjenner faren sgnnens tristhet og
fortvilelse inne i seg selv. Da sier faren: «Men kjaere Ivar — du er jo egentlig veldig trist na der
du sitter.» Da skjer det noe med sgnnen. Han fgler seg «sett» og forstatt av noen som
kjenner ham. Ivar bryter ut i grat og sier fortvilet: «Hvor er alle menneskene mine? Det er
bare fremmede mennesker der. Derfor vil jeg ikke ga i barnehagen i morgen.» Faren, som
sanser spnnens fglelser, sier: «Fortell meg mer om det, Ivar.» Ivar sier, med fortvilelse i
stemmen: «Jeg «skjenner» (kjenner) meg ikke der.» Han kjenner ingen, og heller ikke seg
selv, er hva han egentlig forteller. Han er ensom og forlatt og fgler seg fremmed, ogsa overfor
seg selv.

Nar faren forstar hvordan sgnnen har det prgver han ikke a trgste ham med at han sikkert
blir kjent med noen nar det har gatt noen dager. Istedenfor foreslar faren at han selv skal
vaere med i barnehagen noen dager og sitte pa kjgkkenet der inntil Ivar selv fgler at han
«kjenner seg igjen». Etter noen dager dukker Ivar opp i dgren pa kjpkkenet og sier: «Na
skjenner jeg meg far. Na kan du ga hjem.»

Liv som skulle pa fest

En deltaker pa et kurs i empatisk kommunikasjon jeg holdt kom den tredje kursdagen og ville
fortelle oss om en erfaring hun hadde gjort siden siste gang vi var sammen.
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Det hadde oppstatt en konflikt mellom den 17 ar gamle datteren, Liv, og foreldrene. Liv
insisterte pa a ga pa en fest pa lgrdag — en fest som foreldrene var sterkt imot. Pa kurset
forteller moren: «Det bygget seg opp til konflikt mellom oss og Liv. Hvordan skulle vi fa henne
fra a ga pa festen — vi visste det ble brukt mye alkohol der? Da bestemte jeg meg for 3 mgte
datteren min med empati — istedenfor @ argumentere meg frem til og advare henne mot 3
ga. Jeg husket hvordan vi pa kurset hadde trent pa bruk av empatisk kommunikasjon.»

Historien vi fikk er denne: Istedenfor at moren og faren skulle komme med enda flere
advarsler og negative bemerkninger om festen ba moren om a fa en prat med Liv. Hun ville
gjerne snakke med datteren slik at datteren kunne fortelle hvorfor det var sa viktig for henne
a ga pa denne festen, hva hun likte sa godt med den maten a veere sammen pa og hvilke
erfaringer hun hadde gjort pa slike fester fgr. Hun sa til Liv: «Det betyr sa mye for meg a bli
bedre kjent med deg, slik at jeg kan forsta hvorfor du velger a ga pa festen lgrdag.»

Av det moren fortalte forsto vi pa kurset den dagen at hun hadde anvendt metoden hun
hadde lzert og at hun mgtte datteren med en ny empatisk vaeremate.

Samme kveld kom datteren inn til moren, takket for praten og sa «heretter vil jeg ha deg
som samtalepartner!»

Liv gikk ikke pa fest den Igrdagen.

Her fglger noen eksempler pa bruk av speiling ved skolevegring:

Anders og empatismerte

Et foreldrepar sgkte hjelp med en sgnn, Anders pa 8 ar, som ikke ville ga pa skolen. | en
lengre periode hadde han hver morgen sagt at han ville vaere hjemme fra skolen. Han svarte
ikke nar foreldrene ba ham om a fortelle dem hvorfor han var sa vrang. Han bare ristet pa
hodet og gikk pa rommet sitt.

Anders kom inn pa mitt kontor — og foreldrene satt utenfor pa venterommet slik vi hadde
avtalt pa forhand. Gutten satte seg ytterst pa stolen og sa engstelig ned i gulvet. Nar jeg
speilte ham var mitt fgrste inntrykk at Anders var oppriktig lei seg. Jeg tok imot ham og sa at
jeg var glad for at han kom og at jeg visste at det var noe med ham og skolen som var
vanskelig. Sa a jeg at jeg hadde lyst til 4 bli litt kjient med ham og at vi hadde god tid. Ingen
skulle forstyrre oss, og mor og far ventet pa ham pa venterommet.

Anders satte seg litt tilbake i stolen og sa seg rundt. Nar jeg speilte videre kjente jeg at han
falt litt til ro og sa meg i gynene. Jeg fanget gyeblikket og sa med et smil: «Jeg kjenner mange
som har det som deg — de nekter a ga pa skolen. Men, Anders, fortell meg — hva gar du og
tenker for tiden da?» Da kom et raskt svar «Jeg tenker pa mammal»
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Det jeg fikk vite var at Anders fglte at han matte vaere hjemme hver morgen og trgste moren.
Etter at faren hennes dgde var hun alltid sa lei seg og grat sa mye. Hun begynte a grate nar
faren hadde gatt pa jobben og «da kan jo ikke jeg ogsa ga fra henne,» sa han. «Jeg har
forsgkt det, men da sitter jeg bare pa skolen og tenker pa mamma hele tiden, som er alene
og grater — og da er det bedre for meg a vaere hjemme hos henne slik at jeg kan fa trgstet
henne,» betrodde Anders meg. Sa begynte Anders a grate og fortalte meg hvordan han
hadde det inni seg.

Det var en gripende time jeg hadde med Anders. Etter at han fikk satt ord pa sin fortvilelse
ble jeg enig med ham i at vi skulle hente mor og far og fortsette samtalen med dem der og
da, og fortelle foreldrene det han hadde fortalt meg. Slik fikk foreldrene en forstaelse av
Anders’ skoleproblem, og vi ble enige om a mgtes igjen og sammen med Anders finne en
annen mate familien kunne Igse problemet med morens dype sorg p3, slik at ikke Anders
skulle fgle at det var hans oppgave alene a trgste moren.

Vi ble enige, alle fire, om 3@ mgtes et par ganger til for & snakke mer sammen om det Anders
hadde fortalt.

Anders’ tro pa at han matte trgste moren var et resultat av en empatismerte han fglte inne i
seg. Han levde seg sa inn i morens intense sorg han til slutt opplevde det som om morens
sorg ogsa var hans egen smertefulle sorg. Nar han insisterte pa a vaere hjemme fra skolen
var det fordi Anders ogsa matte trgste seg selv. Og slik trgst oppnadde han bare ved 3 ta vare
pa moren. Da fgrst falt han selv til ro.

Simen som var redd for a ga pa skolen

Skolens helsesgster ble kontaktet av et foreldrepar fordi sgnnen deres, Simen som gikk i
andre klasse, ikke ville ga pa skolen. Han klaget over vondt i magen og ville helst ligge i
sengen. Det som forundret foreldrene var at Simen ikke fglte seg syk i helgene, men var ute
med gjengen og sparket fotball som vanlig. Alle legeundersgkelser viste at Simen var frisk. Pa
spgrsmal fra foreldrene om hvorfor han nektet a ga pa skolen svarte Simen alltid: «Jeg vil
bare ikke ga dit».

Helsesgster inviterte Simen og foreldrene til 8 besgke henne, men hun ville gjerne snakke
med Simen alene fgrst.

Da Simen kom litt prgvende inn pa helsesgsters kontor satte han seg motvillig ned pa en stol
ved siden av henne. Helsesgster, som kjente til empatisk kommunikasjon, merket at Simen
var engstelig og urolig der han satt. Mens hun speilte Simen, fortalte hun at hun visste at han
heller ville vaere hjemme enn a ga pa skolen, og at hun gjerne ville hgre mer om dette. Men
forst ville hun bli litt kjent med ham, sa hun. Etter hvert falt Simen mer til ro — men
helsesgsteren sanset en underliggende angst som han prgvde a skjule. Hun tok angsten pa
alvor og spurte Simen etter hvert hva han satt og tenkte pa.

Da reiste Simen seg bratt i stolen og spurte full av angst: «Husker du Lise som gikk i klassen
min fgr og som dgde?» Helsesgster svarte at hun kjente jo Lise godt. Sa kom historien til
Simen: Han hadde fatt pulten etter Lise — som jo dgde av kreft, visste han — og na sa de andre
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i klassen at han kunne fa kreft etter a ha fatt pulten etter Lise. Fordi kreft var smittsomt, sa de
andre. Simen avsluttet fortellingen med gratende stemme: «Jeg tror jeg har kreft og skal dg.»

Etter at helsesgster hadde forsgkt a overbevise Simen om at kreft ikke er smittsomt, foreslo
hun & hente foreldrene hans slik at de kunne fa vite det han hadde fortalt henne.

Helsesgster fulgte familien videre den hgsten. Det var sterke fglelser og mange situasjoner
som matte sees pa med nye gyne, som for eksempel det at Simen oppfgrte seg som vanlig
nar han ikke matte ga pa skolen. Ingen kunne ha gjettet seg til at det var en dgdsangst som Ia
under Simens skolevegring. Det var bare Simon selv som kunne fortelle oss det med sine
egne ord. Det var ogsa viktig @ overbevise Simen om at kreft ikke er en sykdom man kan bli
smittet av.

Gutten Dag og ensomhet

Dag, pa 12 ar, ble henvist til meg av familiens fastlege. Problemet var at Dag Igy i tide og
utide — og ville helst vaere hjemme fra skolen. Jeg leste det som sto i henvisningen og levde
meg inn i Dags situasjon fgr han kom til den fgrste samtalen var. Jeg bestemte meg for a
ufarliggjgre temaet «lggn» som den fgrste muligheten for a fa kontakt med ham. Derfor
foreslo jeg da vi mgttes at vi kunne spille kort og prate slitt sammen for a bli litt bedre kjent
med hverandre. Dag lyste opp ved forslaget og kjente godt til kortspillet «Jug». Slik gikk den
forste timen med til 3 lyve mest mulig og a snakke om Igst og fast sammen. Dag kom tilbake
dagen etter slik jeg foreslo. Vi startet opp med kortspill og et stykke ut i spillet sa han med
engstelig stemme «Jeg lyver mye jeg!». «Ja —jeg ha hgrt om det», sa jeg, «og hvis du vil kan
vi godt snakke om det, ogsa, i dag» fortsatte jeg. Resten av timen brukte vi til at Dag fortalte
meg dette: Han oppsgkte fotobokser hvor man kunne fotografere seg og fa et foto til et pass
eller annen dokumentasjon. P4 mange slike offentlige steder kunne Dag finne bilder som var
kastet i papirkurven av ungdommer som var misforngyde med fotografiet av seg selv. «Jeg
har mange slike bilder her» —sa han, og spurte om jeg ville se dem. Opp av lommen hentet
Dag en bunke med bilder av gutter pa hans egen alder.

Han fortalte at han viste disse bildene rundt omkring og sa at dette var vennene hans. Det
var sa viktig for Dag @ samle inn disse bildene at han ikke hadde tid til 3 ga pa skolen. | timene
som fulgte speilet jeg Dag og hans intense fglelse av ensomhet. Vi fikk snakket om hvordan
det var a fgle seg sa alene i verden og ikke ha noen a snakke med om hvordan han hadde
det. | videre samtaler, med foreldrene til stede, fikk Dag fortelle om sin ensomhet. Og han
nadde frem til moren og faren med det han hadde pa hjertet.

Under den avsluttende samtalen spurte Dag foreldrene: «Kan ikke vi snakke sammen
hjemme ogsa, pa den samme maten som vi snakker her?».

Det som var Dags symptom — 3 lyve — var et signal til omverdenen, et hap om a «bli sett» og
hgrt. Det kan minne om eksemplet tidlig i denne teksten — om gutten som ble kriminell for a
fa hjelp. Kan hende noen ville legge merke til en som foretok seg noe «ulovlig» pa et eller
annet vis — er tanken bak slik symptomer. Det handlet om gjennomgripende empatilengsel.
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Her fglger noen eksempler pa spontan bevisstgjgring og selvforstaelse ved speiling:

Da Eva — som var storesgster - ble mor for fgrste gang

En jordmor forteller om en ung kvinne som vandret rastlgs omkring med barnevognen sin pa
barselavdelingen. Hun hadde nylig fgdt og i vognen 1a den lille sennen hennes. Hun virket
fijern og rastlgs, sa jordmor inviterte henne inn pa kontoret og sa: «Jeg ser du gar rundt og
triller pa gutten din om dagen, og ville gjerne hgre hva du tenker pa?» Da svarte Eva — mens
hun sa trist ned i vognen — «jeg gar og tenker sa mye pa lillebroren min....»

Historien jordmor fikk hgre var om Eva som i alle ar ble fortalt at hun matte passe pa
lillebroren sin som hadde epilepsi og ofte hadde anfall. Eva var alltid engstelig for at broen
skulle fa anfall nar de var ute og lekte, sa hun, idet hun sa trist og urolig ned pa sgnnen som
Ia i vognen foran henne. Mens hun stirret og stirret pa gutten sin utropte hun plutselig «Men
—du er jo ikke lillebroren min!!!» Da reiste jordmor seg og bar den nyfgdte i armene til Eva,
som bare sa og sa og pa gutten som |a hos henne — og sa kom graten.

| dagene som fulgte kunne personalet glede seg med Eva over den vakre sgnnen hun hadde
fatt, og alle hjalp henne med a stelle og ta vare pa lille Stig.

Historien viser at ved at brukeren fikk hjelp til 3 bevisstgjgre for seg selv en virkelighet som
hun bare ante: Det hadde skjedd en forveksling inne i henne mellom lillebroren og sgnnen.
Sannheten kom opp i dagen fordi Eva ble spurt om hva hun gikk og tenkte pa. | stedet for at
jordmor bekymret seg for om Eva var i ferd med a utvikle en fgdselsdepresjon, ville hun bare
bli kijent med en engstelig mor og vite hva hun tenkte pa. Denne type forveksling mellom
sgsken og egne barn var ikke ukjent for jordmor. Hver og en kan forsnakke seg og kalle barnet
sitt med navn fra egen oppvekst.

Eva reiste lykkelig hjem med Stig pa armen og et stort takknemlig smil til personalet.

Roar og sgskensjalusi

Et par som ventet barn nummer to hadde en 5 ar gammel sgnn, Roar, som tidlig fikk hgre at
han snart skulle fa en lillesgster. Foreldrene var glade for at de endelig skulle fa et barn til, og
var ivrige etter a glede Roar med at han na skulle bli storebror. Etter hvert fikk Roar kjenne pa
morens mage og fgle hvordan babyen sparket. Sa ble det til at foreldrene ivret for at Roar,
sammen med dem, i tide og utide skulle fa kjenne pa morens mage og hvordan barnet der
inne sparket mer og mer.

En god tid etter fedselen og etter at Roar hadde begynt i barnehagen igjen fikk foreldrene
melding fra barnehagen om at Roar hadde begynt a sparke rundt seg. Han sparket de andre
barna og mgblene og de voksne. Han ble en plage og skapte uro i barnehagen, og spgrsmalet
var om foreldrene kunne fa Roar fra den stadige sparkingen sin.

Det tok ikke lang tid fgr foreldrene forsto at den merkelige oppf@rselen til Roar hadde
sammenheng med det mor og far hadde laert ham da de ventet barn, der Roar mer eller
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mindre ble opplaert i a delta i morens opplevelse av et sparkende barn i magen. Alt skulle bli
sa stas nar han ble storebror!

Foreldrene valgte a ikke spgrre Roar direkte om hvorfor han gikk omkring i barnehagen og
sparket rundt seg. De ville heller hjelpe ham til selv a forsta hvorfor han oppfgrte seg slik. De
valgte 3 speile ham. S3, kort tid etter kontakten med barnehagen, la Roar i gang med
sparkingen i stuen hjemme. Da sa moren vennlig: «vi ser at du gar omkring og sparker rundt
deg, Roar!» Gutten skvatt til. Hva sa mor? Han kjente at hun ikke var sint eller ville skjenne pa
han. Hva ville hun vite med det hun sa? Trolig hjalp moren ham med sin papekning og
speiling. Roar fikk anledning til 8 bevisstgj@re seg selv hva som var svaret, og sa sa han med
hey og stolt stemme: «Ja — jeg kan ogsad sparke!»

Sa kom Roar pa morens fang og fikk fortelle mer om det han hadde sagt. Slik ble det klart for
familien at Roar prgvde a fortelle at han var sjalu pa lillesgsteren og hadde vaert det helt fra
hun 13 i mors mage. Na tok han opp konkurransen — og viste all verden at han ogsa var til.
Ikke var det szerlig stas a bli storebror heller, fikk han fortalt, samtidig som han fikk satt ord
pa hvordan det fgltes a vaere sjalu pa lillesgster.

Etter denne spontane bevisstgjgringen, og foreldrenes evne til 8 speile, forsvant sparkingen.
Roar hadde greid a synliggjgre seg selv giennom maten han oppfgrte seg pa, og han ble sett.

Pauline som sier: Men mamma, har ikke du fgdt meg for a snakke med meg?

Her er en hendelse jeg selv har opplevd. En mgrk vinternatt sto jeg og stelte og smapratet
med den nyfgdte sgnnen var. Pauline, datteren var pa 4 ar som nylig hadde fatt en lillebror,
virret omkring i rommet og ville ikke legge seg — hun var tgrst og fant ikke dukken sin —alt var
galt! Da hgrer jeg meg selv si : «Na gar du og legger deg, Pauline!»

Hva skjedde?

Jo —forst ble det helt stille — men sa marsjerte Pauline gjennom rommet og stilte seg foran
meg. Hun spurte med tarer i gynene: «Men mamma, har ikke du fgdt meg for snakke med
meg?»

Jeg trodde nesten ikke mine egne grer. Hva var dette? Hva var det hun prgvde a si meg? Da
jeg kort levde meg inn i det hun sa og speilet henne, opplevde jeg selv tristheten og savnet
inne i henne.

Lillebror kom raskt i seng. Pauline kom pa fanget, og jeg forsgkte a trgste henne. Jeg fortalte
henne at jeg hadde sett sarheten hennes — og jo, hun hadde helt rett — den eneste grunnen
til at jeg hadde fgdt henne var at vi skulle snakke sammen. Der hun satt pa fanget fikk hun
satt ord pa mangt og meget — hun lurte blant annet pa hvor lenge vi skulle ha lillebror hos oss
—om vi kunne gi ham bort til noen? Alt jeg hadde speilet av fglelser fikk jeg hgre fra Paulines
egen munn. Hun fikk lettet det lille hjertet sitt der hun satt pa fanget. Etter hvert falt vi til ro,
alle tre, og kunne ga til sengs for natten.

Neste kveld skulle jeg lese eventyr pa sengen til Pauline som vanlig. Da jeg kom inn til henne
smilte hun der hun 13 i sengen og sa: «Jeg er glad i deg jeg, mamma!»
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Det Pauline erfarte er et eksempel pa empatisavn. Det gyeblikket hun fglte det som om jeg
hadde sveket henne kunne hun ha laget brak pa en eller annen mate — gratt hgyt eller lagt
seg ned pa gulvet og sparket i vei i protest mot alt og alle. Men sa dukket plutselig et minne
opp inne i henne: Det gikk an a fa trgst hvis livet ble vanskelig og trist — det hadde hun erfart.
| samme @yeblikk skjedde det en bevisstgjgring i Paulines sinn. Hun laerte seg selv a kjenne
der og da. Hun opplevde et sterkt savn, hentet fram minnet og stilte krav til verden, med en
visshet om at det gikk an a fa hjelp. Hun brukte sin empatiske intelligens.

Astri og Alf — menn og f@dselsangst

En dag ble jeg oppringt av en kvinne som snart skulle fgde. Hun trengte hjelp i forbindelse
med en konflikt som hun, Astri, og mannen Alf hadde. Alf ville ikke veere med ved fgdselen.
De mgtte til time sammen. Saken var at Astri var fraskilt og hadde to barn fra et tidligere
ekteskap. Na ventet hun det tredje barnet med en ny partner. Alf skulle bli far for fgrste gang.

De satt i hver sin stol overfor hverandre og Astri var tydelig aggressiv og fremhevet at den
forrige mannen hennes hadde veert med ved de to fgrste fgdslene hennes. Na forventet hun
at Alf ogsa skulle stille opp og veere tilstede nar hun skulle fgde. Alf var beklemt, litt skamfull
og med et fortvilet ansikt mens hun snakket. Jeg speilet begge to og sa at Astri var helt i sin
egen verden og ikke sa ut til 3 hgre etter nar Alf snakket. De var last i en vanskelig situasjon.
Jeg foreslo for Astri a forsgke a leve seg inn i Alfs verden. Hun kjente ham overhode ikke,
speilet jeg.

Da foreslo jeg at samtalen fremover ble slik at Astri fgrst og fremst skulle lytte til det Alf
hadde a fortelle. Sa ga jeg noen instrukser om hva empati er — a leve seg inn i det andre fgler
og tenker — og at ingen skal avbryte eller kommentere mens den andre forteller om seg selv.
Jeg startet med a sp@rre Alf hva han gikk og tenkte pa om dagen. Han flyttet urolig pa seg —
sendte meg et spgrrende blikk — kunne han si det som det var? Da foreslo jeg at han fortalte
hvilke erfaringer han hadde fra sykehus og sykehusopphold. Slik kom det frem en historie om
alle hans sykehusopphold, operasjoner og minner om bandasjer og blod. Jeg valgte a ikke
avbryte Alf, og stanset Astri som ville overta samtalen. Etter hvert kom det frem mangt og
meget som var helt nytt for Astri, og hun lyttet intenst og taust til mannen.

Til sist bgyde hun seg frem i stolen og sa pa Alf, mens hun sa med gratkvalt stemme: «Du
slipper». Da dét var sagt begynte begge a grate.

Slik ble konflikten deres |gst — ved at Astri et gyeblikk levde seg inn i Alfs situasjon, og ved at
Alf i et sekund, for fgrste gang, opplevde a bli kjent med seg selv nar noen speilet ham og
han fant ordene pa det han bar pa av vanskeligheter.

Vi avsluttet med a lage en avtale om flere timer sammen fgr fgdselen.

Dette er en verdifull faglig erfaring. Var evne til 3 oppleve empati, og kunsten a «leve seginn
i« kan ogsa anvendes og brukes i parterapi, der malsettingen ogsa er en bevisstgjgring av den
enkeltes muligheter for vekst og utvikling.
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Som en avslutning pa dette kapittelet om empati og speiling skal jeg beskrive tre eksempler
som viser veien fremover for en videre utvikling av det a speile.

Rita og en spesiell fadselsopplevelse

Rita, som skulle fgde sitt fgrste barn, ble fulgt til meg av jordmor pa sykehusets fgdeavdeling.
Jeg kjente til at Rita hadde panikk ved tanken pa a skulle fgde. Hun klarte ikke a finne ord pa
hvorfor hun hadde det slik, og personalet forsto heller ikke hva som foregikk med henne.

Rita kom alene inn pa mitt kontor. Det f@grste som skjedde var at Rita utbrgt, etter 3 ha satt
seg ytterst pa stolen: «Har du hgrt om ut-av-kroppen-opplevelser?« ldet Rita stilte meg dette
overraskende spgrsmalet sanset jeg hennes store angst og utrygghet. Samtalens videre
forlgp var slik: Jeg kunne forsikre Rita om at jeg kjente begrepet ut-av-kroppen-opplevelse,
og at jeg gjerne snakket med henne om det hvis hun hadde lyst. Da fortalte Rita om sin
skremmende opplevelse av a vaere utenfor sin egen kropp da hun fgdte for f@rste gang for tre
ar siden. Det hadde hun ikke turt a fortelle til noen, og na fryktet hun for at hun skulle
oppleve det samme nar hun skulle fgde pa nytt om kort tid.

Ut ifra det jeg erfarte gjennom speiling av Rita og hennes reaksjoner, valgte jeg f@rst og
fremst @ alminneliggjore hennes erfaring, og fortalte fra nyere forskning som viser at slike
opplevelser ikke er unormale — og at det ogsa gjelder for de som fgder. (Jeg unnlot med vilje
a fortelle Rita at jeg selv hadde hatt en slik opplevelse som ung.) Slik hjalp jeg Rita til a forsta
at det ikke var noe uvanlig i en slik opplevelse, og hun fikk mot til selv a fortelle i detalj hva
hun hadde erfart:

«Det var som om jeg forlot kroppen min under selve fgdselen — jeg var bade tilstede men
samtidig et annet sted da barnet kom til verden. Men hvor var jeg hen? Jeg var redd for at jeg
hadde mistet forstanden. Og na er jeg redd for at det samme skal skje denne gangen ogsa.»

Gjennom resten av timen var det tydelig at Rita fant trygghet i a vite at det hun hadde erfart
ikke var noe unormalt, og at vi skulle gjgre alt vi kunne for a trygge henne i tiden fgr, under
og etter fgdselen. Vi ble enige om at jeg skulle informere personalet pa fedeavdelingen om
innholdet i var samtale og tilbgd henne en time til fgr fgdselen hvis hun hadde behov for det.

Det siste jeg fikk vite om Rita var at hun hadde fgdt, og var lykkelig og glad kort tid etter var
samtale.

Min antagelse er at vi i fremtiden kan nyttiggjgre oss kunnskapen vi har i dag om den type
utvidet bevissthet som Rita erfarte. For mange er denne formen for bevissthet ukjent — og
det gjelder vel szrlig barn. Gjennom speiling kan vi fange opp de som lever med hemmelige
og skjulte erfaringer som de ikke vager a snakke med andre om. Her kan vi vise til erfaringer
av en utvidet bevissthet som enkelte romfarere har hatt, og at denne endringen i seg selv kan
fore til nye og verdifulle opplevelser. Den samme tenkningen gjelder ogsa innen teorien om
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positiv psykologi, som tidligere nevnt - der malsettingen er a finne frem til det enkelte
menneskets styrke, og utvikle metoder som frigj@ér potensialet i mennesket sinn.

Egen opplevelse av a bli speilet som barn — et evig minne

Jeg var en ni ar gammel byjente som under krigen bodde pa en stor gard i Gudbrandsdalen i
en periode, for a slippe krigen og stadige flyalarmer og uro. Jeg var full av undring over det
livet jeg mgtte den gangen pa Favang. For fgrste gang fikk jeg oppleve en kvinne som hver
dag ringte med en matklokke pa gardens stabbur. Matmoren skulle varsle om dugurd. Den
forste tiden mgtte jeg opp hver dag presis, for a bivane Valborgs kunst der jeg satt pa
gressbakken utenfor stabburet. Jeg elsket lyden av klokken og var full av beundring for
Valborgs ferdigheter. Hvordan kunne hun vite nar hun skulle dra i klokken og nar klokken
skulle ringe av seg selv?

Da plutselig skjedde det noe! En dag matmor var ferdig med a ringe med matklokken satte
hun seg plutselig ned ved siden av meg i gresset og spurte om jeg hadde lyst til 3 lzere a ringe
med den. Hva var dette? Hadde Valborg lest de innerste tanker mine — forstatt mitt innerste
gnske — a fa ringe med matklokken en gang? Da det gikk opp for meg at Valborg mente alvor
ble det et gyeblikk helt stille inne i meg. Var dette for godt til 3 vaere sant? Det var en ny og
forunderlig fglelse. For fgrste gang kjente jeg meg sett av en voksen. Jeg husker at det 3 bli
speilet pa denne maten gav en slags fglelse av fornyelse — nesten som en dap, kan man si.

Sa fulgte mange lykkelige dager der jeg fikk trene pa a ringe med matklokken. Og sa kom
dagen da jeg alene hadde ansvaret for at den vakre klokkelyden skulle lyde over bygda til
dugurd. Jeg ser det slik at den gleden over @ mestre ansvaret for matklokken som jeg kjente
den sommeren, har sammenheng med at en voksen hadde speilet meg. Jeg fglte meg trygg
pa at det var et menneske her pa garden som kjente meg.

Jeg funderte mye over hvordan det kunne ha seg at Valborg dukket opp i samme sekund som
da jeg sd intenst gnsket a fa ringe med klokken. Jeg tror at den type gyeblikksopplevelse
oppstar nar den som speiler har evnen til a si rett ord i rett gyeblikk. Denne evnen utvikles
ved at vi kjenner hverandre pa den maten som forfatteren Steinbeck beskriver, slik jeg har
sitert ham tidligere: «Du kan bare forsta andre mennesker hvis du fgler dem inne i deg.»

Trolig er det slik at Valborg speilet meg pa en mate som gjorde at hun oppriktig «fglte meg
inne i seg.» Denne innlevelsen gjorde at hun kjente pa seg selv det intense gnsket mitt om a
fa ringe med klokken, i ngyaktig samme gyeblikk som jeg fglte det samme. Kunsten a kunne
bevisstgjgre et gnske kan fgre til bruk av evnen til velge rett ord i rett tid. Denne evnen til
empatisk innlevelse og a skape menneskemegter i et viktig gyeblikk kan laeres og oppgves.
Min erfaring var en fglelse av empatiglede.

Det siste eksemplet som fglger nedenfor er en historie om et slikt gyeblikksmgte, speiling og
evnen til 3 si rett ord i rett tid.
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En ung manns opplevelse av a bli speilet — et sant minne for livet

En jordmor med erfaring fra empatisk kommunikasjon fortalte meg dette: Hun skulle pa
hjemmebesgk hos et ungt par som nettopp var kommet hjem fra barselavdelingen med den
nyfgdte sgnnen sin. Faren dapnet dgren og jordmoren fikk hgre hans historie om at sgnnen
hadde gratt siden de kom hjem. Moren og svigermoren klarte ikke a roe gutten.

Sa sa han: «Da overtok jeg. Den hylende sgnnen min tok jeg pa skulderen og forsgkte a
snakke sa hgyt til ham at jeg overdgvet graten hans. Jeg gikk frem og tilbake i stuen og sa sa
heyt jeg kunne med en kjzerlig stemme at «na er du hjemme, og snart skal du legge deg».
Om og om igjen snakket jeg slik til ham — og etter hvert var det som om han begynte a hgre
etter. Langsomt falt han til ro, og jeg kunne finne gode trgstende ord a hviske inn i gret hans,
na som han ikke lenger grat.» Kone og svigermor fulgte med i det som skjedde.

Alt dette foregikk noen timer fgr jordmoren dukket opp pa besgk. Hun speilet mannen der
han sto og fortalte historien sin til henne. Hun sanset raskt at noe viktig hadde skjedd i
mannens liv, og spurte ham derfor direkte: «Hva fglte du da du opplevde dette som du
forteller meg?»

«Hva jeg fglte?» — svarte han fgrst spgrrende — men sa kom svaret med hgy, stolt stemme:
«Da ble jeg far!!l»

Jordmoren visste 3 si det riktige i rett gyeblikk.

Det er interessant a tenke gjennom om det i fremtiden blir mulig a utvikle videre denne type
menneske-mgter og gyeblikksopplevelser som baserer seg pa at vi kjenner hverandre og
ogsa kjenner den andre inne i oss.
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Veien videre

| arbeidet med denne pamfletten har det vaert inspirerende og lzererikt a lese boken «Vi.
Samarbeid — fra celle til samfunn» skrevet av evolusjons-biologen professor Dag O. Hessen.
Forfatteren skriver at evolusjons-biologer til enhver tid leter etter den egentlige grunnen bak
all atferd. Nar det gjelder empati sier Hessen: «Siden vi er utstyrt med empati, ma det i var
utviklingshistorie ha vaert gunstig & ha den, og omsorg fra de nseermeste er ikke noe stort
mysterium.» Videre leser vi at empati kan trenes opp, og at det i seg selv leder til produksjon
av det Hessen omtaler som «godhetshormoner i hjernen.»

| hovedkapittelet ovenfor — Empati og speiling — retter jeg spkelyset mot mater a trene opp
empati pa gjennom bruk av speiling. Leerdommen fra de mange eksemplene pa speiling viser
at a speile seg selv og a speile hverandre kan fgre til en bevisstgjgring av nye og verdifulle
fplelser, tanker og refleksjoner, om oss selv og vart forhold til andre.

Jeg skaper nye ord for a synliggj@re fravaeret av empati og speiling i vart samfunn. Eksempler
pa slike ord er: Empatismerte, Empatiengsel, Empatisavn. Og som avslutning beskriver jeg
ogsa Empatiglede som oppstar i det gyeblikket det skjer et menneskemgte der det enkelte
mennesket fpler seg sett og tilstede i verden.

Jeg ser en likhet mellom de positive erfaringene som ligger i Empatigleden og
menneskemgter, og resultatene fra de mange studiene som viser at vi mennesker blir glade
bade av a gi og a fa — men at det a gi er den stgrste gleden.

Jeg ser det slik at en vei videre blant annet er a utvikle teorier og metoder for a gke
kunnskapen om det medfgdte potensiale for videre vekst og altruisme i menneskesinnet.

Vi ma innse at denne type forskning og utvikling av metoder ikke lar seg gjennomfgre ved
bruk av kunstig intelligens (KI). | en drsrapport fra Silicon Valley, publisert i desember 2024,
fremgar det at det er satset astronomiske summer pa utvikling av ny kunstig intelligens, der
malet er a undersgke om fremtidige programmer kan tenke i videste forstand. Resultatene av
KI-forskningen viser at «Kl-ene egentlig ikke tenker», de bare gjengir det de har laert. Dette
faller sammen med viten om at en robot ikke er utstyrt med bevissthet og evnen til
innlevelse, abstraksjon og refleksjon, slik professor Yuval Harari fremhever nar han skiller
mellom intelligens og bevissthet.

Til slutt i denne pamfletten viser jeg til to eksempler pa ny forskning med fokus pa
bevisstgj@gring og interessante fremtidsperspektiv.

Det ene eksemplet pa ny forskning er beskrevet av professor i biologi V.S. Ramachandran i
hans bok The Tell-Tale Brain. Unlocking the Mystery of Human Nature, 2011. Et spgrsmal
blant psykologer og medisinere er om var tids gkning av autisme og ADHD blant barn og
ungdom kan sees i sammenheng med tidlige skader pa, og manglene utvikling av
speilsansen. | denne sammenheng fokuseres det blant annet pa utviklingen av speilsansen i
fosterstadiet.
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Det andre eksempelet tar opp den velkjente frasen «Survival of the fittest»: dette er et
beskrivende uttrykk for naturlig seleksjon, og som kan forstas slik at den personen som vet a
tilpasse seg samfunnet best, har stgrst sjanse for a overleve.

| aret 2014 dukket boken «The Survival of the Nicest» opp. Boken har undertittelen: «How
Altruism Made Us Human and Why it Pays to Get Along». Den er skrevet av Stefan Klein,
biofysiker og filosof. Boken ble en internasjonal bestselger og er oversatt til 27 sprak.

Kleins bok er aktuell i dagens samfunn. Hans forskning og teorier viser veien videre. Klein har
formulert en ny frase: «The Survival of the nicest»: det a fgle godhet for andre mennesker
beskytter oss mot ensomhet og depresjon, gjar oss lykkeligere, gir oss bedre helse og fgrer til
et lengre liv.

I innledning av denne pamfletten beskrev jeg min glede og undring over den tilfeldige og
overraskende oppdagelsen av menneskets speilsans. Jeg gnsket av hele mitt hjerte at denne
kunnskapen skulle na alle mennesker pa hele jorden. Det skjer neppe i min levetid. Men kan
hende har vi funnet veien videre den dagen betydningen av denne tilfeldige og underlige
oppdagelsen gar opp for oss slik Hessen sier det i boken «Vi»:

«...Selv om mennesket fremstar som en evolusjonaer besynderlighet pa mange mater, er det
ingen tvil om at vare mentale ferdigheter, herunder var moral, har en naturlig opprinnelse.»
Sa sannheten gar kanskje, en dag, opp for alle verdens mennesker: altruismen —
nestekjaerligheten — har en naturlig opprinnelse og gjelder oss alle.»

Vi kan spgrre oss om meningen i livet er a fa leve var giverglede og a leve i nestekjaerlighet.
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