Kan vi fortadle andre om
kernen og masken?

Det kan vi sagtens. Mange mennesker kan umiddelbart bruge den skelnen
og den klarhed, der ligger i Specular-metoden og i Speculars begreber,
lyder erfaringen fra én, der har provet det.

Af Anne Grete Nielsen, Specularkonsulent med det arbejdsomrade at introducere
Soecularsteori og metode.

Pa visionsdagen 6. februar fortalte flere deltagere, at de har haft tanker om at fortedle
andre mennesker om kernen og masken/falelser og emotioner. Som jeg forstod de
forskellige indlagg, var tankerne udsprunget af en falelse af, at mennesker omkring dem
(f.eks. kolleger, samarbejdspartnere, supervisionsgrupper, brugere) kunne have glaade af
at kende de vigtigste elementer i Speculars teori og metode. Flere havde opgivet tanken,
fordi de var naet frem til, at det er for svaat at sige noget forstaeligt —i kort form —om
grundlaget for det personlige udviklingsarbejde, der har givet os selv en lettere gang pa
jorden —og mange andre med os.

Efter visionsdagen har jeg taankt: Det er en meget stor skam, at tankerne om at formidle
videretil andre bliver opgivet. Der er en grund til, at vi far de tanker. Alene det at
bevasge sig ud i verden og maake alle de emotioner, der karer rundt pa arbejdspladserne
og mellem mennesker i det hele taget — uden at der er den mindste bevidsthed omkring
det. Der er enlidelse i det, ofte en stor lidelse. Hvis vi kan give andre mennesker et blik
herfor, kan det veare dem til hjedp.

Jeg vil her videregive min erfaring med at introducere begreberne kernen og masken og
den helt afgarende skelnen mellem falelser og emotioner for mennesker, der aldrig har
hart om det far. Jeg har i et & arbejdet med netop dette omrade og har holdt korte eller
lidt laangere oplasg pa forskellige arbejdspladser, i organisationer og i faglige netvaak,
der f.eks. har inviteret mig til et fyraftensmade. Kernen og masken har altid vaaet
grundlaget — det har vagret den forstael sesramme, som jeg hver gang har indledt mine
oplagg med.

Hvordan har deltagerne sataget imod det? N&r man kommer ud pa en arbejdsplads, er
der som regel nogle, der er meget dbne og lyttende. Andre kommer mest, fordi de er
blevet inviteret. Andre igen kan vaare optaget af andre psykologiske retninger og har
maske brug for at spilleind med deres eget syn patingene. Der vil vage forskel pa, hvad
de tager med sig fraden introduktion, jeg giver dem. Men det er ikke det vaesentlige i
denne sammenhaag. Det vassentlige er, at de helt umiddelbart forstar det, jeg fortadler
dem — og at de ikke finder det hverken mystisk eller "terapeutisk’ i den forstand, at det
er for saaligt indviede.

En satsning — pa egen arbejdsplads



Jeg Vil give et par indtryk framit farste oplagg, som jeg holdt for kolleger pAmin
davaaende arbejdsplads. Jeg havde haft mange tanker om, hvordan det ville blive
modtaget. Det var ikke bare et oplaay om noget, jeg havde en viden om — eftersom
kollegerne vidste, at efteruddannel sen havde betydet meget for mig, var det ogsa en del
af mig selv, jeg viste frem. Det var en satsning, med mig selv som indsats. Ville de
overhovedet forsta, hvad jeg snakkede om?

De forstod det - bade med hovedet og med kroppen. De vidste helt umiddelbart, hvad
jeg snakkede om, da jeg fortalte om de kvaliteter og udviklingsmuligheder, som hvert
eneste menneske er fadt med. De kunne genkende de to psykiske lag eller to forskellige
folel sesmasssige tilstande, som jeg ret hurtigt tegnede for dem paen tavle: Kernen
inderst, som en cirkel —som et dybere psykisk lag eller en dybere falel sesmaessig
tilstand, hvor vi er mest i kontakt med os selv og mindst afhaangig af andres domme og
vurderinger. Masken uden om (tegnet som hviden i et spejlaay) —som et lag eller en
falel sesmaessig tilstand, hvor vi har mistet noget af kontakten til os selv og kan vaare
styret af noget udefra— f.eks. af det vi tror, at andre mennesker forventer af os.

Mine tilhgrere den dag var udelukkende kvinder, og jeg fornemmede, at masken med
det samme gik rent ind. Den giver pa én gang et billede og et ord for, at man kan vage
for meget ovrei de andre. At det kan fales kunstigt — som at spille en rolle. Og maske
vigtigst af alt: Den gar det til noget almenmenneskeligt. Der kan vaare en stor lettelse
at forsta, at vi alle sammen indeholder begge lag, og at vi alle sammen svinger imellem
dem.

Der var ingen som helst tvivl om, at de kendte det frasig selv. De havde bare aldrig set
en model, der forklarer og menneskeligger noget, vi alle sammen har maarket: At vi kan
vagei god kontakt med os selv, svarende til at vi faler os centreret eller har en god indre
balance (det er godt at szdte forskellige ord pa— nogle mennesker har f.eks. tydelige
oplevelser af, hvad det vil sige at fale sig’centreret’) —og at vi kan miste kontakten til
os selv — svarende til at have mistet vores centrering eller voresindre balance. Flere
kendetegn gger forstaelsen: | kernen kan vi opleve ro og klarhed —i masken er vi praeget
af indre uro eller indre forstyrrelser, der kan opleves som en anspaandthed.

Det nye—deto bunker

De fleste mennesker har kun haft ét ord for alt det, der kerer rundt inden i os, som regel
ordet: 'falelser.’” Det er nyt for dem, at jeg deler dem i to bunker: Falelser eller de aggte
falelser, der harer til kernen —emotioner, der harer til masken. Meningen bliver tydelig
for dem, ndr jeg begynder at give eksempler pa de fal el sesmasssige tilstande eller
stemninger, der harer til kernen —f.eks. glaade, fred, tillid, mod, dbenhed, nearves — og
derefter maskens - f.eks. irritation, stress, skyld, mindrevaad. De kender forskellen fra
hverdagens mange sammenhaage. De ved godt, at nar de er fyldt op af irritation, sa kan
de hverken fafat i fred eller glaade eller naavag. De kan genkende mine ord om, at
kernens tilstande bygger os op. Og at maskens tilstande, emotionerne, sider pa os. En af
pointerne — at vi kan sidde s meget fast i emotioner, at vi aldrig far kontakt med de
naaende tilstande i kernen, begynder at dsamre.



N& mennesker opfatter falelsesmasssige tilstande og stemninger som et tilfad digt
sammensurium, der danner sig inden i os mennesker, uden at vi har nogen indflydelse
padet - sd havner de meget nemt i deres falelsers vold. De lasgger ogsa meget nemt
ansvaret frasig. Nar de ikke kan gare noget ved deres egne indre reaktioner, er dejo
naamest i deres gode ret til at lukke al deresirritation ud i hovedet pa andre, eller lade
vage med at here det, som andre forsgger at sige til dem.

Den holdning er ifalge min erfaring mere udbredt, end vi naesten kan forestille os. Ogsa
blandt ledere, hvilket i sagens natur har konsekvenser for mange andre mennesker end
dem selv. Det er her, at kernen og masken ger den store forskel. Ingen andre
psykologiske forstaelser, som jeg kender til, har denne klare adskillelse mellem to
forskellige lag eller dybder, som du kan reagere fra: Du kan reagere frakernen i dig selv
—fradet dybe lag — hvor du er i stand til at mgde andre mennesker 'rent’, se dem, here
dem og made dem, som de er. Du kan ogsa reagere framasken i dig selv —der hvor alt
dit eget gamle stof - alt det der tilfaddigvis rammer dig med mindrevaard eller irritation
eller vrede eller stress - star imellem dig og de andre. Og imellem dig og dig selv.

Omsorg og ansvar

Der er en omsorg i at formidle dette, fordi det er sdan for os alle sammen. Men der er
ogsd et ansvar. Det harer jo nemlig til formidlingen, at vi kan vadge at arbejde med de
tolagi osselv. Vi kan ogsa vadge at lade vagre. Begge dele har konsekvenser, bade for
os selv og for de mennesker, vi omgasi vores hverdag. Jeg har oplevet det som let at
laegge positive vinkler ind over den mulighed, at vi kan arbejde med emotionernei os
selv. Der er bl.a. den oplagte gevinst, at vi selv far det bedre. Vores dage far en mere
klar farve, nér vi begynder at tage os af vores egne masketilstande — trakke os selv ind
mod kernen. Der er meget at hente, i daglig livskvalitet. Alle vi, der har gaet hos
Specular, har erfaret dette. Vi kan alle give eksempler — er de hentet fra vores eget liv,
kan de med lidt omskrivning gares anonyme. Dernasst kommer gevinsten i forholdet til
andre mennesker, herunder en forbedret evne til samarbejde og kommunikation.

Man kan ikke na det helei en introduktion. Men man kan altid na det essentielle: Den
helt afgarende skelnen mellem kernen og masken/fglel serne og emotionerne. Det kan
vaae en kaampe hjadp for mennesker at forsta denne skelnen, og for at de kan forsta den
skal vi bruge derigtige begreber: Kernen og masken/felelser og emotioner. Og ga
videre herfra. Det kan vaare godt at understrege, at vi kan laare at maake forskel pd, om
vi er i kernen eller i masken. At emotioner er smitsomme (stress og irritation er her gode
eksempler), og at vores emotioner altid er vores eget ansvar. Vi er ansvarlige for,
hvordan vi mader andre mennesker —f.eks. pa vores arbejdsplads. Og vi kan gere noget
ved det.

Det kan ogsa vaae godt at koble tankerne og udtrykket sammen med tegningen af
kernen og masken (altsa spejlasgget). At skrive de’klare tanker’ ind i kernen —og de
‘travle eller fastlaste tanker’ ind i masken. Det kan mange genkende. |sa de travle
tanker, hvor vi enten er i fremtiden — med alle de opgaver, vi har foran os—éller i
fortiden, hvor vi haenger fast i det, vi kommer fra. Det kan give en spamdende snak om,
hvordan tankerne er med til at fjerne os fra nuet og dermed fra naavagret. Pa samme
made kan man knytte’ det klare udtryk’ til kernen, og ' det haanmede udtryk’ (hvor vi



ikke far sagt et ord) plus den anden pol - 'overreaktionen’ (hvor vi eksploderer) - til
masken. Det kan ogsa vakke genklang - eftersom vi mennesker ofte har en klar
fornemmelse af, hvor vores eget udtryk ligger placeret ©

Herfra kan man bygge videre pa mange mader. Med masketilstande pa arbejdet. Eller
med at vores personlige baggrund altid spiller med —f.eks. i forholdet til voresindre
dommer, som er eninstans, vi ale har. Form, indhold og leengde skal selvfalgelig

til passes den enkelte malgruppe og den enkelte situation. Men det kan sagtens lade sig
gere at fortadle om kernen og masken, og vi skal ikke bruge andre ord, begreber eller
omskrivninger. Det gdelasgger efter min mening den klarhed, der ligger i Speculars teori
0g metode.

En sidste erfaring: Cases og hverdags-eksempler kan pakort tid give megen forstael se.
Tag evt. nogle af dem, der er med i Specularbogen. Du behgver ikke opfinde det hele
selv —bogen er til for at blive brugt.

Todeltagerefortadler

Jeg vil slutte med to udtalelser, jeg har faet fradeltagere i min undervisning. De er frato
forskellige arbejdspladser. Den ene deltager beskriver udbyttet i forhold til arbejdslivet -
den anden har haft stor glasde af det privat.

Udtalelse nummer 1:

Undervisningen i kernen og masken giver pa en enkel made en hjadp til at vaare mere
opmaaksom pa egne manstre og pa de menstre, der kan ga i gang i en hel afdeling. Det
bliver klart, hvorfor det er godt at stoppe op og meake efter, hvordan vi har det — som
enkeltpersoner og som gruppe. Det bliver nemmere at overskue situationen for sig selv
—hvad er rigtigt for mig, hvad stér jeg for? | gbet af dagen var der flere gode avelser,
der med tydelige kropslige signaler fik nogle ting til at falde pa plads.

Udtalelse nummer 2:

Generelt kan jeg sige, at kurset har givet mig nogle gode og vaa difulde redskaber. Jeg
ved godt, at jeg skal vaare i harmoni for at kunne handtere mine tre barn - men hvordan
far man sig selv til at veare det?

Det er her, redskaberne er en utrolig stor hjadp.

Inden kurset havde vi et barn, der var sa svaat at handtere, at vi overvejede at fa
professionel hjadp. Efter kurset er det gaet op for mig, at min mand og jeg tit har vaget
med til at fastholde min san i masketilstanden i stedet for at hjadpe hamtilbage i kernen
igen. Vi er blevet gode til ikke at lade os smitte af hans emotioner, hvilket hjadper ham
hurtigt tilbage til kernetilstanden igen. Det har vaaret en kaampe hjadp, og livet er blevet
meget lettere for hele familien.

Al den viden jeg har, via alt det jeg har lasst om bearneopdragel se, kan jeg ogsa bedre fa
til at fungere nu, fordi jeg er mere i harmoni (kernetilstanden) og mindre pavirket af
ber nenes/andres emotioner. Det er ogsa en stor hjadp at vide, at jeg blot skal "veare ved



det", ndr noget er ubehagdligt/trist - det gar utroligt hurtigt veek igen, hvor jeg far
syntes, det kunne adelasgge en hel dag.



