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Abstract

Kapitlet undersgger kropslig social selvforstaelse hos tre unge maend og deres komplekse
forandringsprocesser. Kapitlet gar fgrst og fremmest teet pa en ung mand som vi kalder
Henrik, hans konfliktuelle forandringsproces og hvad der hjeelper ham pa vejen til at komme
videre efter et langt liv i et tungt misbrugsmiljg. Sidst i kapitlet opsamles de vaesentligste fund
ved at diskutere fundene i relation til forandringsprocesser hos to andre deltagere fra Breathe
SMART, vi kalder dem Rasmus og Niklas. De har ligeledes keempet sig ud af misbrug og er
tilmed lykkedes med at overskride tidligere involvering i bande-rockermiljger. Kapitlet viser,
hvordan det i udgangspunktet kan vaere meget sveert at 2endre sin forstaelse af sig og andre.
Det er iseer sveert at 22ndre den made man har forstaet sig selv som mand. Det kraever et
e@ndret syn pa, hvad man som mand eksempelvis opfatter som styrke og mod. Det
undersgges, hvordan former for modstand og fremmedbestemthed opleves i social og
kropslig forstand, samt hvad der har betydning for at de kan forandre sig. Herunder hvad
specifikt det er ved deltagelsen i Breathe SMART's faellesskaber, der er med til at muligggre
forandringer i livsfarelse og social selvforstdelse. Vi ser hvordan de kropslige oplevelser
konkret kan blive handlingsvejledende, og hvordan fglelser af enerverende ensomhed delvist
og gradvist kan overskrides gennem deltagelsen i Breathe SMART’s faellesskaber.

Indledning

Kapitlet gar teet pa en ung mand og hans forandringsproces, herunder kampene med at
overskride misbrug, psykisk smerte samt ideologier og veerdier forbundet med livet i harde
kriminelle miljger.

Vi kommer i kapitlets fgrste del til forstaelse med feenomenet kropslig modstand og de
situationer, der kan fa unge maend til langsomt at dbne op og gradvist bliver modtagelige for
at tage imod andres hjelp, herunder et tilbudt fra Breathe SMART. Det illustreres med et
dybdegdende eksempel, hvordan det konkret fgles at veere fyldt af modstand, ramt og
afmaegtig, dvs. det vi med inspiration fra kritisk psykologi kalder fremmedbestemthed.

Kapitlet anden del viser, hvordan forandringsprocesser opleves kropsligt og kan forstas som
en form for almen menneskeligggrelse, hvormed man, som noget nyt, kan begynde at kunne
meerke egen krop, ‘fa hjernen til at tie stille’, maerke fglelser sdsom ‘tomrum’, ‘ensomhed’, ‘ked
af det hed’, ‘ro indeni’, smerte og gleede, samt processen med at turde vise og dele disse
fglelser med andre. Det illustres, hvordan nye kropslige fornemmelser kan bruges
handlingsvejledende og hvordan man sammen med andre kan fa nye oplevelser af at kunne
gare noget ved problemerne i deres liv og begynde handle udvidende. Det oplevede "tomrum”
udfyldes over tid med nye meningsfulde aktiviteter, fx ved at deltage som frivillige og ggre
gavn i Breathe SMART’s feellesskaber.



Social praksisteori

Teoretisk undersgges @ndringerne i den kropslige sociale selvforstaelse som et aspekt ved
den sendrede deltagelse i og pa tveers af feellesskaber. Vores socialpraksisteoretiske tilgang
udspringer fra tre delvist overlappende traditioner, hhv. social praksisteori, kritisk
psykologisk praksisforskning, samt kollektivt biografiarbejde (Davies & Gannon 2006), som
empirisk udfyldes med brug af moment-movement-metode (Mgrck & Hansen 2015). Med
denne metode kan man ga empirisk i dybden med analyse af betydningsfulde laerings- og
forandringssituationer (de sdkaldte ‘'moments’) og hvordan situationen bevirker forandringer
i form af bevaegelser (de sakaldte 'movements’) forstdet som de situerede processer, hvor de
unge mand bliver "mere af noget og mindre af noget andet” (Mgrck 2014, 2016, Clausen
2015). De unge maends veje ind og ud af forskellige miljger har vi fulgt gennem dybdegdende
kvalitative interviews, telefonsamtaler, mail/sms korrespondancer, samt gennem
deltagerobservation ved et Breathe SMART kursus, andre seminarer, suppleret med viden om
deres liv fra artikler, dokumentarer og uformelle mgder i og pa tveers af forskellige
sammenhaenge.

Vi fokuserer p3, hvad de er sammen om i og pa tveers af deres fzellesskaber, hvordan de unge
meend deltager sammen med andre, hvordan de deltager sammen med deres rollemodeller
og/eller mentorer, herunder hvad de har til feelles med de andre deltagere med lignende
erfaringer. Vi er serligt interesserede i de graense- eller praksisfallesskaber, som bidrager og
er relevante i forhold til misbrugs intervention og/eller overskridelse af rocker-, bande-
involvering. Vi fokuserer pa dét, der har betydning i forhold @ndringer i de unges maends
tilhgrsforhold og for deres kropslige, social selvforstaelse, dette ses som naevnt som
vaesentlige aspekter at undersgge, nar man skal forstd, hvordan de kan overskride deres
marginale positioner i samfundet. Fglelsen af tilhgrsforhold kan opnas over tid gennem
adgangen til nye meningsfulde bevaegelsesretninger, telos og/eller deltagerbaner. Jean Lave
skriver om telos:

"bevaegelse i en retning, mulighederne for at traenge dybere ned, blive mere af noget, foretage sig
ting anderledes pd mdder, der gradvist endrer ved, hvordan man er objektivt, hvorledes man
forstds af andre, og hvorledes man forstdr sig selv som et socialt placeret subjekt”. (Lave 1999:
50)

For eksempel far artiklens unge mand alle over tid adgang til at deltage i positionen som
underviser i yoga og meditation i feengsler, og de bliver inviteret med som oplaegsholdere pa
Grundtvigs Hgjskoles bandeseminarer (Mgrck 2016a+b) eller til mgder med personale i
Kriminalforsorgen. Alt sammen udggr former for anerkendelse (Nissen 2012), som ogsa
medvirker til deres sendringer i kropslig, social selvforstaelse af at "blive mere af noget” og
"mindre af noget andet” (Mgrck 2016b, Clausen 2015). De saetter ogsa ord pa hvad de bliver
"mere af” som for eksempel at finde mere ro, blive mere reflekterende, blive yogaunderviser,
og fa adgang til at undervise i feengslet. Samtidig bliver de unge maend "mindre af noget
andet”, for eksempel mindre misbruger, mindre stresset, (selv)destruktiv, og mindre styret af
aggression.

Moment-movement-metoden har som del af social praksisteori ogsa et serligt blik for den
konfliktuelle deltagelse, herunder savel problematiske, dilemmafyldte og muligggrende i disse
processer (Mgrck 2014, Mgrck & Hansen 2015).



Vi analyserer Henriks oplevelse af, hvad der har givet mening og haft betydning for at "hive én
i en bestemt retning”. Denne slags bevagelsesretninger kommer ogsa til udtryk som kropslige
fornemmelser af modstand, herunder i kampen med og den delvise overskridelse af
selvsamme kropslige modstand. £ndringerne i den kropslige sociale selvforstaelse kan
saledes vise sig i form af zendret deltagelse, at veere mere i bergring med sit
modseatningsfulde befindende og modsaetningsfulde fglelser af at hgre hjemme, (ikke leengere
at) hgre til i og pa tveers af de feellesskaber og sammenhange, der er del af deres daglige
livsfgrelse.

Fremmedgdrelse, fremmedbestemhed og menneskeligggrelse

Ute Osterkamp skriver om fremmedggrelse og menneskeligggrelse, at hvis vi kun ser pa
forandringsprocesser som noget individet alene kan ggres ansvarlig for, bade det
problematiske og succesfulde i livsfgrelsen, kan det producere processer af fremmedggrelse
fordi man overser betydningen af de sociale relationer og samfundsmaessige betingelser.
Fremmedggrelsen sker gennem at individet alene tilleegges bestemte egenskaber eller
handlemader, hvor man f.eks. ikke ser pa hvordan omverdenen ogsa kan veere inddraget i at
indskraenke eller udvide andres livs- og udtryksmuligheder (Osterkamp, 2000: 26).

Idealet indenfor kritisk psykologi er i stedet at understgtte og blive opmaerksom pa de
processer, der medvirker til almen menneskeligggrelse og overskridelse af fremmedggrelse
og fremmedbestemthed.

I den kritiske psykologis forsgg pa at overskride den personaliserende synsmade anvendes
begrebet fremmedbestemhed om "forhold som man kan opleve ikke at have rddighed over og
som kan ramme én med en fglelse af ikke at kunne ggre noget” (Holzkamp 2013: 302).
Processen med at overskride fremmedbestemthed gar altid gennem en fzelles bestrabelse pa
at "afmystificere” det som star i vejen og hindrer "én i en kommen til forstdelse med sig selv
og andre” pa nye og bedre mader (Holzkamp 1985, 2005, Killi 2014: 44) end f.eks.
betingelserne i et misbrugs- og/eller bande-rockermiljg gav mulighed for. I artiklen vil vi se
pa, hvordan oplevelser af fremmedbestemthed kan pavirke de unge maends kropslige
befindende og hvordan teknikkerne (yoga og andedraetsgvelser) og deltagelse i
praksisfzaellesskabet i Breathe SMART kan opleves som en stgtte i processen med delvist at
overvinde konkrete fglelser af fremmedbestemthed.

Praksisideologien i Breathe SMART’s praksisfeellesskab

Breathe SMART og Prison SMART har eksisteret siden 2000, og er en del af NGO
organisationen Art of Living (www.aol.com). "S.M.A.R.T.” betyder "stress management and
rehabilitation training”. Breathe SMART er startet af kropsterapeut og underviser Jakob Lund.
Malgruppen for Breathe SMART beskrives som:

“for alle [men] saerligt tilrettelagt for personer, som er/var misbrugere, kriminelle, plaget af
aggression eller traumatiseret pd den ene eller anden mdde” (www.breathessmart.dk).

Praksisideologien i Breathe SMART indikerer et naestekeerligt budskab. Hjemmesideteksten
taler om at veere "plaget af” eller leve med problemer, og at hvis man selv er motiveret for

forandring, er der et hab om forandring gennem deltagelse i Breathe Smart. Som vi skal se i
analysen, sa er brugerne bevidste om, at de altid er velkomne i fellesskabet Breathe SMART,


http://www.breathessmart.dk/

ogsa hvis de i perioder skulle fa tilbagefald til misbrug, bandeinvolvering eller kriminalitet.
Praksisideologien i Breathe SMART tilbyder en tydelig normativitet, hvor der leegges vaegt pa
feellesskabets betydning, muligheder for at vokse i feellesskabet, at fa en ansvarsfuld position,
og betydningen af at deltage i forskellige opgaver f.eks. af praktisk karakter, som medvirker til
at fa organisationen og fzellesskabet til at fungere. At man kan aendre sig i Breathe SMART’s
feellesskaber og opna anerkendelse i form af en ny og mere ansvarsfuld position har stor
betydning for de tre unge maend vi har fulgt - ogsa for deres aendringer i kropslig social
selvforstaelse.

Breathe SMART skriver pa hjemmesiden, at de tilbyder deltagelse i et faellesskab pa en anden
og bedre made end den geengse norm for deltagelse i misbrugs- og/eller kriminelle miljger:

“Indsatte, og mennesker i misbrug er vant til at indgd i aktiviteter og sociale mgder, hvor stof
indtaget og kriminalitet er det baerende element. Denne destruktive praksis, er ofte forbundet
med hygge, samvaer og faellesskab og f.eks. kan stofindtaget, opleves som en forudsaetning, for det
at indgd i sociale sammenhange. Derfor er man i Breathe Smart, optaget af, at stimulere
deltagernes sanser, og give oplevelsen af inklusion, faellesskab og naerhed, dog uden at veere
pavirket af alkohol og stoffer” (www.breathesmart.dk).

Her traeder det normative frem i beskrivelsen af destruktiv praksis i og med at man gerne vil
tilbyde et bedre alternativ til misbrugs og kriminelle miljger. Dette sker i form af at kunne
tilbyde "noget andet” at vaere falles om, end kriminalitet og stoffer. [ analyserne nedenfor
uddybes det, hvordan eksempelvis Henrik gennem deltagelsen i Breathe SMART ogsa er med
til at skabe nye former for normativ maskulinitet, og dermed vise at der er nye og andre
mader at veere mand.

Kropslige folelser af modstand, splittelse og kontrast
Det kan veaere yderst komplekst “at tage imod hjelp,” og selve oplevelsen af “at bede om eller
tage imod hjeelp” beskrives som ufattelig sveert eller naesten umuligt. Henrik fortaeller:

“der er nogen, der skal igennem det igen og igen, indtil de er ndet ned i den der magteslgshed,
hvor de er villige til at modtage hjzelp. For det at bede om hjalp, det kan vaere meget. Man er
mdske vant til at blive svigtet eller et eller andet. Der er noget tillid, der mangler. Det at bede om
hjeelp, det kan godt vaere et svaghedstegn. Det er jo det med, at vi er forskruede oppe i vores
hoveder nogen gange”. (Henrik)

Henrik beskriver her en maskulin praksisideologi, som ogsa er udbredt blandt de unge mand
der har veeret del af bande- eller rockermiljgerne, hvor det at bede om hjeelp, er tegn pa
svaghed.

Som vi skal se nedenfor har det betydning, at det er en kammerat som Henrik respekterer, der
vedholdende over flere ar inviterer ham ind i feellesskabet Breathe SMART. Det tager lang tid
far Henrik bliver "klar til at ggre noget, ved det der gar ondt”. Henrik oplever, hvordan han
bliver motiveret for en forandring, gennem en oplevelse af (endnu en) livskrise, men samtidig
oplever han ogs3, det problematiske i at tage imod hjzelp, som en kropslig oplevelse af stor
kontrast indeni sig. Henrik forlgb illustrerer en forandringsproces, der langt fra er linezer.
Social praksisteoretisk geelder det alment, at forandring med overskridelse af marginalisering
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ofte viser sig som zig-zag-agtige processer (Mgrck 2006), hvor det at synke ned i en livskrise,
hvor man kropsligt kan mzerke, hvad en livsfgrelse med stofindtag, fuld fart mm. ggr ved én,
kan abne for en gryende motivation, som et slags farvel, der er medvirkende til at kunne
bevaege sig i nye og bedre retninger.

En gradvis og delvis overskridelse af fglelsen af kontrast og splittelse

Forandringsprocesserne i Breathe SMART handler sdledes om at finde mader, hvorpa man
langsomt over tid og delvist overskrider denne kontrast eller splittelse, sd man kan blive til pa
nye mader i kropslig social selvforstaelse.

Fgrste gang hvor kammeraten introducerer Henrik til Breathe SMART kan han slet ikke se sig
selv som deltager i yoga og meditation. Henrik oplevede pa det tidspunkt, at yoga 13 for langt
veek, fra hans egen opfattelse af, hvordan man handterer sin kropsligt levede maskulinitet. Det
stod i for stor kontrast til den slags maskulinitet han kendte fra det miljg, som han leenge
havde veret del af. Det var et miljg, hvor man treenede hard styrketraning og bodybuilding i
treeningscentre. Henrik forteeller:

"For mig var det en kammerat der introducerede det (Breathe SMART), men det var ikke noget
jeg var interesseret i. Jeg havde mange fordomme om yoga, og jeg taenkte at det var sddan en
“pigeting”, og det kunne jeg ikke se, hvordan jeg kunne drage nytte af, men han blev ved med at
sige, “at det var rigtig godt”. Han var blevet przaesenteret for det i faengslet, og sagde det allerede
dengang. Jeg sd godt nogle avisartikler med ham, men altsd, det var ikke rigtig noget jeg kunne.
Jeg kunne slet ikke se mig selv i det pd nogen made. Jeg tror der gik et par dr, og sd var det sddan
at jeg rag ind i endnu en livskrise, som egentlig handlede om det samme”. (Henrik)

Den samme kammerat, som tidligere introducerede Breathe SMART, henter nu Henrik, som
denne gang oplever, at han er lidt mere dben, i forhold til at prgve yoga og meditation - efter
endnu en livskrise. Henrik fortaeller:

"Han hentede mig, og kerte mig derop (til Jakob) og han havde vegetarmad med til mig, og det
var sddan meget nobelt gjort, vil jeg sige. Jeg havde slet ikke set, at det skulle komme fra sadan
én som ham”, (Henrik)

Det er sdledes betydningsfuldt, at den konkrete hjzelp efter endnu en livskrise kommer fra én,
som han respekterer og som selv har gaet igennem et lignende forlgb, som kender en vej frem,
pa egen levede krop.

Henrik beskriver, at han kender til kropslig selvdisciplin, i forbindelse med, at han har spillet
fodbold og treenet hard styrketraening:

"Jeg kendte disciplinen, fra fodbold og styrketraening, og da jeg fik at vide at, det her skal du ggre
i 40 dage (SKY, en dndedraetsmetode), jamen sd gjorde jeg bare det. Ja sd tror jeg der gik tre
mdneder hvor jeg levede vegetarisk og ingen alkohol og stoffer. Jeg rejste vaek, for at fa ro til det,
fordi jeg arbejdede, og skulle meget tidligt op om morgenen, sd det var svart at fa det til at
haenge sammen, men det gik”. (Henrik)



I starten oplever Henrik, at han direkte kan overfgre sine kropslige erfaringer fra tidligere
treeningsformer til traeningen i Breathe SMART. Henrik gar 100 % ind i treeningen, yoga og
meditation, og i fgrste omgang tager han vak, for at fa ro til dette. Efter ca. tre maneders
traening i Breathe SMART opstar en tiltagende fglelse af kontrast i sit liv. Henrik oplever nu,
hvor sveert det er, at leve med sin nye telos i kropslige sociale selvforstaelse, og samtidig
bevare kontakten med sit tidligere feellesskab, aktiviteter og familie, som oftest involverer
feelles samveer omkring at indtage alkohol og stoffer. Han kan maerke, at han gennem sin
forandringsproces og med den tiltagende kropslige falelse af kontrast, at han flytter sig veek
fra sit tidligere netveerk, selvom han egentlig ikke har lyst til dette:

"Jeg kunne maerke en kaempe forskel pd det indre liv, og jeg havde pludselig en kaempe kontrast
til det gamle liv. Det gjorde sd, at jeg kunne meaerke, at jeg begyndte at flytte mig fra min
venskabskreds og min familie, og det havde jeg egentlig ikke lyst til”. (Henrik)

Det er pa dette tidspunkt, at han "falder tilbage” i sin tidligere livsfgrelse, men endnu hardere
end fgr, med stoffer og fuld fart, og aggressiv adfeerd. Han reflekterer set i bakspejlet, hvordan
denne periode, var en form for et "farvel” til sin tidligere livsfgrelse. Via tilbagefaldet fik han
sa at sige en kropsligt levet indsigt, hvor han tydeligt kunne maerke, hvad det kropsligt gjorde
ved ham, at leve med "stoffer, alkohol og fuld fart”, mens det stod pa. Han oplevede, at "det
gjorde meget mere ondt og at han prgvede at flygte” fra noget, gennem denne livsfgrelse:

"Jeg troede egentlig, at den energi jeg havde opbygget i lebet af 3 - 4 mdneder med yoga, og
ingen alkohol og stoffer, den kunne jeg bringe ind i mit gamle liv. Og det pravede jeg sd, og det
gjorde egentlig at jeg rag tilbage i mine gamle mgnstre med druk og aggressiv adfaerd, og farede
derudaf pad fuld tryk, faktisk hdrdere end far. Det gjorde meget mere ondt, og jeg kunne ligesom
maerke, hvad det gjorde, og jeg prpvede at flygte endnu hurtigere, ved at satte tempoet op med
de ting (stoffer og alkohol mm). Jeg havde sddan en “nu gor jeg det, og sd aldrig mere.” Jeg havde
brug for at give los, og "nu fdr den en over nakken, og festivaler og det hele og sd stoppede jeg
efter den sommer, og sd har det egentlig vaeret slut derfra”. (Henrik)

Henriks forandringsproces far fremdrift gennem hans kropslige oplevelser af kontrast og
smerte. Ved at ga tilbage i det gamle miljg for en tid kan han endnu tydeligere meerke, hvad
hans tidligere livsfgrelse har af fysiske og psykiske konsekvenser for ham "det gjorde meget
mere ondt”. Henriks zigzag bevaegelse og beskrivelse af zendringer i kropslige fglelser
udfordrer de mader man ofte taenke udvikling - som noget der gar i en rigtig og positiv
retning fra pkt. a til b. Dette er anderledes i Breathe SMART - og det er sdledes en vigtig
erkendelse, at "tilbagefald” ogsa kan give fremdrift og forstas som betydningsfuld brik i
beveaegelsen "at blive mere af noget, og mindre af noget”.

Deltagelsen i Breathe SMART- en vej til menneskeligggrelse

Som vi skal se i de fglgende afsnit bidrager deltagelsen i Breathe SMARTSs praksisfaellesskab til
en form for almen menneskeligggrelse, der indenfor kritisk psykologi ogsa indbefatter en
overskridelse af fremmedggrelse (Osterkamp 2000) og en kommen til forstaelse med sig selv,
vi og andre pa nye og produktive mader (Holzkamp 1998, Mgrck 2006). Vi skal se pa, hvordan
teknikkerne og feellesskabet i Breathe SMART kan vaere med til at afmystificere
fremmedbestemthed. | processen med at afmystificere indgar det, at man i stedet for at
objektivere den enkelte som problemet, objektiverer det "problematiske” som et skridt pa



vejen til at overvinde det, i en faelles udvidelse af radigheden over betingelserne i det givne
forhold (Holzkamp 2005, Killi 2014: 44). [ Breathe SMART gar processen med at afmystificere
fremmedbestemthed gennem kroppen og yoga gvelserne. Herigennem igangsaettes en
bevaegelse i retning af fglelse af mindre af stress og mindre muskelpanser, hen imod kropsligt
befindende som "mere ro indeni” og til bedre at kunne anvende emotioner og kropsligt
befindende som handlingsvejledende i produktive retninger.

Som vi skal se understgttes menneskeligggrelses-processerne kropsligt, gennem refleksion
over egen livsfgrelse, og ved at se de andre deltagere ga igennem de samme
forandringsprocesser.

Henover tomrummet - til at maerke kropsligt, hvordan jeg har det

"For mig var det meget med at ggre op med en eller anden form for livsstil, og det svarer jo til, at
en alkoholiker skal holde op med at drikke, og sd bliver han ved med at komme pd vartshuset.
Det er bare et spgrgsmdl om tid, for han er i gang igen. Fordi du bliver sd pavirket af det og dem
du omgiver dig med. Og her mener jeg faktisk at teknikkerne (yoga og dndedraetstraening) har
veeret vigtige for mig. Lige precist dér hvor du giver slip pd noget, for der har du ingenting! Det
er ikke sddan at du giver slip pd noget, og sd har du noget nyt. Du giver slip pd noget, og sd har
du ingenting! Lige praecist det tomrum skal fyldes ud med et eller andet.” (Henrik)

Henrik forteeller hvor sveert det er at “give slip pd noget” mens han samtidig oplever ” at have
ingenting” at satte i stedet for. [ perioden hvor han arbejder med at give slip pa misbrug og
hgjintensiv livsfgrelse oplever han, at han for en periode bliver ngdt til at treekke sig vaek fra
sit netvaerk med venner og familie. Det er for svaert for ham at fastholde sin nye livsfgrelse og
samtidig mgdes med sit gamle netvaerk uden at reproducere tidligere livsfgrelse. [ denne
periode oplever han, at teknikkerne og praksisfeellesskabet i Breathe SMART er en stor stgtte
i forhold at udfylde det “tomrum” og samtidig rumme "alle de 100 forskellige ting, abstinenser,
rastlgshed, ked af det hed og ensomhed” som han fgler kropsligt undervejs.

Henrik reflekterer over, hvordan hans tidligere livsfgrelse, og isaer indtaget af stoffer, har haft
stor indflydelse pa hans subjektive kropsligt befindende, han siger "til sidst render man rundt i
en tdge, og mearker ikke rigtigt noget”. Effekten af stofferne medvirkede til fglelsen af
fremmedbestemthed, som pavirkede hans evne til at maerke sin krop og fglelser, i en
restriktiv retning. Den begraensede evne til at meerke sin krop og fglelser, svaekkede
falelsernes betydning, i forhold til at kunne veere handlingsvejledende i en konstruktiv
retning. Den eneste fglelse gleede og andre hgjdepunktsoplevelser han havde fgr knyttede sig
til oplevelsen af rus og "sd det bliver det (rusen) man jager konstant”, fortaller han.

Henriks forhold til egen kropslighed har bevaget sig meget fra en "pumperhed”, der “helst
skulle ligne noget”, til "jeg har vaeret gennem en forfaengeligheds krise”, hvor han forandrer
udseende, taber sig 20 kg og dermed zendrer sin maskuline fremtreaeden, og samtidig bevaeger
sig i retning af, at se sig selv som mand pa nye mader:

"Fgr var det jo at jeg styrketraenede, og det der "pumpethed” det var jo naermest et panser i sig
selv, men det var jeg jo ikke klar over. Det skulle jo helst ligne noget, og se ud af noget, det var ret
vigtigt. Jeg har vaeret igennem en ordentlig forfaengeligheds krise, i forhold til at tabe mig 20 kg.



Og det var ikke fordi jeg var tyk for eller noget. Det var muskler og selvfalgelig ogsd en masse
fedt pa grund af alkohol, og en masse andet som man indtog. Sd der har veeret ekstremt meget,
der har zndret sig i forhold til det kropslige. Det er der slet ingen tvivl om! Det er ikke fordi jeg
ikke gdr op i, hvordan jeg ser ud i dag, men det betyder ikke ligesd meget som far. Det er ikke sd
vigtigt, i dag er det meget vigtigere, hvordan min krop har det.” (Henrik)

Henrik reflekterer over, hvordan han i begyndelsen af sin deltagelse i Breathe SMART, ikke
kunne meerke sin krop indefra. Den harde styrketraening var medvirkende til at give ham en
kropslig oplevelse af "et panser i forhold til ikke at meerke falelser”:

"Styrketraeningen fungerede som en form for panser, hvor jeg ligesom ikke maerkede, og det var
en mdde at indkapsle folelser pd. Hvis man kan sige det pd den mdde. Jeg kan huske farste gang
da jeg tog kurset [Breathe SMART, del 1 kursus] hvor jeg fik at vide, at jeg skulle maerke min
hgjre fod og mit hgjre knz, og altsd, jeg kunne ikke maerke noget. Jeg kunne ikke meerke nogen
ting med den krop dér. Det hele foregik ligesom oppe i hovedet pd mig, sd for mig handlede det
om, at jeg skulle prgve at forestille mig det. Der gik jo faktisk nogen tid, for jeg begyndte at, "Nu
kan jeg mzerke alle de der ting” og "Nu kan jeg maerke mine fodder, og nu kan jeg maerke mine
ben, altsd for kunne jeg ikke maerke dem. Selvfplgelig kunne jeg godt meerke dem, hvis der var én
der kom og nev mig.” (Henrik)

Som vi kan se er det praktiseringen af yoga og teknikker i Breathe SMART der hjeelper ham til
at overskride den kropsligt oplevede fremmedbestemthed pa en made, hvor han begynder at
kunne mezerke sin krop og fglelser bedre.

Ensomhed - det er jo ganske normalt

Deltagelsen i Breathe SMART giver ogsa Henrik mulighed for at nyorientere sig socialt. [
Breathe SMART bliver han en del af et nyt faelles "vi” af maend med lignende erfaringer, som
kan inspirere ham pa nye mader. Deltagerne “gdr igennem det samme”, han mgder maend (og
kvinder), der tgr dele deres indre og veere sarbare og som tgr stad frem og f.eks. dele deres
oplevelser af ensomhed:

“det sammenhold deroppe og den energi man sammen skaber ved gerne at ville noget andet her i
livet er med til at stgtte én, og hjaelpe én. Jeg tror helt sikkert, at det at folk deler deres indre, gar
at man ligesom vaekker andre mennesker til at se, at de star altsd ikke alene med deres
problemer. Der er andre, der har ngjagtig de samme problemer, og der er mange af dem. Sd det
er den ensomhed, som vi alle kan gd og maerke "pints” af, og finde ud af, at jeg stdr altsd ikke
alene med det her, og det er ganske normalt. At finde ud af det, det er rart. Og sd finde nogen

som 0gsd tar std frem, som ogsd kan vare sdrbare. Det gor ogsd, at ok, mdske skulle jeg prove
det her, og sd bliver vi jo inspirerede af hinanden. Det ggr vi jo”. (Henrik)

Som naevnt tidligere kom Henrik fra et miljg, hvor det at bede om hjzelp, og det at vise sine
(sdrbare) fglelser var tegn pa svaghed. Henrik fremhaever, hvor svert det er at aendre sig hvis
du star alene, eller i mindretal overfor dominerende maskuline praksis ideologier:

"Hvis du er i et miljg, hvor 90 % overhovedet ikke vil turde (!) naerme sig det (sdrbare), sd er det
sveert for de 10 % at gore det.” (Henrik)



Det fremmer sdledes en eendring i social kropslig selvforstaelse at det sker i feellesskabet
Breathe SMART, hvor man introduceres til en ny praksisideologi at ” i virkeligheden er et det
tegn pa styrke” ogsa som mand, f.eks. dette at bede om hjzlp, og at kunne marke og dele
sarbare fglelser.

Nar tomrummet bliver fyldt ud af én selv

For Henrik, har det ogsa stor betydning, i perioden efter han har sagt farvel til tidligere
netveerk og familie, at der dbner sig nye konkrete deltagelsesmuligheder i feellesskabet
omkring Breathe SMART, og samtidig en mulighed, for at fglge Jakob i forskellige
sammenhaenge. Han bliver en slags leerling i faellesskabet - en der hjzelper aktivt til:

”I det tomrum, der var det jo godt, at jeg kunne komme derop (til Jakob) hver fredag, sa vidste
jeg da, at jeg skulle vaere der hver fredag. Og sd sagde jeg til Jakob, at alt hvad han havde af ting
og sager, det ville jeg gerne hjeelpe med. Jeg kunne komme med ud og holde foredrag, eller nogle
opleeg, der kunne inspirere andre, eller "you name it”. (Henrik)

Gennem sin deltagelse i Breathe SMART begynder Henrik at lave frivilligt arbejde, f.eks.
hjeelper han med en masse praktiske ting. Han begynder at komme regelmaessigt pa
kursusstedet. Aostionen som frivillig og aktiv hjeelper i Breathe SMART giver ham en ny form
rytme i dagligdagen og hjaelper Henrik til at bedre kunne handtere oplevelsen af “tomrum”.

Henrik har ikke fra starten af et mal om at blive yogaleerer. Det er noget, der opstar og
udvikler sig over tid:

”Sad fra at lezgge madtter op (pd kurserne) og alt det der, sd tog jeg bare flere kurser, og sa til sidst
sd var jeg jo leerer. Det var ikke fordi jeg havde en idé om at jeg skulle vaere leerer, aldrig, det var

bare en udvikling der stod pd, og lige pludselig var der den mulighed, at tage det leererkursus, Sd

tog jeg det bare det, og sd kom jeg hjem fra det kursus, og to uger efter var jeg oppe i feengslet og
undervise selv. (Henrik)

Henrik oplever det sdledes som en glidende proces, som bade hjelper ham i hans egen
udviklings- og forandringsproces, samtidig med at han fgler, at han ggr gavn.

Kropslige tegn - der guider

"Jeg maerker det meget tydeligere nu, ndr det er, at jeg gdr i en forkert retning. (..) Sa vi kan ikke
gd ind og sige, at jeg har gjort sddan her, sd det skal du ogsd gore. Det er ikke dét det handler
om. Det handler om at vaekke det der i én, sd man bliver mere i stand til at ggre det der er rigtigt
for én selv.” (Henrik)

Henrik meerker kropsligt, hvordan han har flyttet sig, og ikke leengere kan vaere en del af
kulturen i et styrketraningscenter, som han tidligere var en del af.

”Ja der er jo det, der hedder bodybuilding, altsd ndr du er oppe i sddan et styrketraeningscenter,
altsd det er jo en hel kultur i sig selv. Ja, og det er ogsa det, at efterfalgende (efter hans start i
Breathe SMART) sd har jeg haft sd sveert ved at gd derop igen. Mit hoved har troet at, "nu skal du
i gang med styrketraening igen”, men sd kommer jeg derop, og sd kan jeg marke at, det er



egentlig meget rart, fordi jeg ikke styrketraener pd samme mdde som fogr, men den kultur der
ligger deroppe, den har jeg det svaert med. Fordi der er sd meget, jeg ved ikke om man kan tale
om energi, fordi folk har f.eks. meget “fucked up” spisevaner, og tror at man skal have x antal
gram protein, for at man naermest kan overleve, og alle mulige ting. Og lige pludselig sd tror mit
hoved det igen.”

Han beskriver hvordan han prgvede at ga tilbage til treeningscentret, fordi han egentlig
savnede sin tidligere styrketraening, men hvor han nu kropsligt kunne meerke, at han ikke
laengere kunne vaere en del af kulturen i centret med “fucked up spisevaner mm” og stedet
arrangerer han sig pa andre mader, "sd nu har jeg det fint med at lave lidt armbgjninger.”

Sammenfatning

I denne sammenfatning vil vi perspektivere artiklens fund med de to andre Breathe SMART
deltagere, vi kalder dem Rasmus og Niklas (Clausen 2015), der ligesom Henrik har bevaeget
sig fra at deltage som frivillige til at fa forskellige betydningsfulde og anvarsfulde positioner i
Breathe Smarts fzaellesskab. Feelles for dem alle er at de kommer fra faellesskaber og en
livsfgrelse, hvor kropslige tegn som f.eks. treenede muskler, barberet haret af eller kort,
synlige tatoveringer, og "attitude”, "hardhed”, "pumpethed” er del af maden at veere mand pa.
De kommer fra miljger, hvor "den bedste er den vaerste, og mest fucked up, som er klar til at
ofre alt”. Miljger hvor mange konflikter ordnes med aggressiv fremfaerd og hvor kroppen
eller "du bliver selv et vaben”. Sdledes er Henriks kropslige eendringer og
bevagelsesretninger ogsa yderst relevante for andre af Breathe Smarts deltagere.
Fremmedbestemheden, det der rammer en - uden man fgler at man kan ggre noget ved det -
beskrives med ord som PTSD, stresssymptomer, kropslige speendinger, "at leve med fuld fart”
og "120 km i timen”, jage den nzaeste rus”, “en higen efter stoffer,” "black-out” og

"paranoia”. De genkender alle oplevelsen af at miste og genopleve en kropslig og affektiv
sensitivitet. Rasmus og Niklas bliver ligeledes motiveret i forbindelse med forskellige former
for livskriser, kollaps, hvor de mostreebende abner sig op og tager imod hjzelp. Nye fglelser af
kropslige oplevelser af 'ro indeni’ gar igen som handlingsvejledende, som noget de fgler
kropsligt at de gerne vil have mere af, og som pa sigt er medvirkende til at delvis at overskride
"gamle maskuline praksis ideologier” som "hardhed”, "pumpethed” "muskelpanser”. Det er
med til at motivere dem til at fortsaette med at komme hos Jakob, og dyrke yoga, selvom de
samtidig oplever kropslig ubehag og modstand forbundet med dette. Kropslige oplevelser af
mere ro indeni "hiver” dem i en retning af, at fortseette med yoga, og over tid ogsa mere
overskud til selvrefleksion, og gennem kropslige oplevelser af et "safe place,” (ro inden i, og
hjernen tier stille) far de ogsa overskud til at se pa alt det, som de ikke fgr har haft lyst til at se

pa.

De kender alle til at keempe med massiv ensomhed, og har erfaringer med konfliktuelle
processer med at skulle re-orientere sig, i forhold til familie, venner, og nye positioner. Alle tre
oplever, at det ligger meget langt fra deres tidligere maskuline kropslige selvforstaelse at
kunne se sig selv som yoga-udgvere. De oplever samtidig, at hvis de respekterer den person
der introducerer Breathe SMART, sa virker dette som en form for motivationsfaktor, i forhold
til ogsa selv at kunne deltage. At én de respekterer, som er lidt ligesom dem ogsa ggr det,
formidler en bredere legitimitet i et yoga faellesskab, der ellers umiddelbart virker fremmed
og vaekker modstand, for dem.
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De nye kropslige rutiner og rytmer i hverdagen udggr en stgtte i den kraevende proces at
nyorientere sig. Den konkrete deltagelse i teknikkerne og i det sociale praksisfaellesskab haft
en stor betydning i deres erkendelses proces - i retning af en almen menneskeligggrelse. Som
Henrik siger: "Ensomhed det jo helt normalt” - det geelder ogsa i forbindelse med at treede ud
af en gruppering. Den delvise overskridelse af fremmedbestemthed viser sig ved at de blive
mindre af noget, f.eks. "at blive mindre farlig, aggressiv, mindre deprimeret, mindre PTDS, det
er i mindre grad vreden, der styrer, de forstar sig selv i mindre grad som misbrugere, og
langsomt overskrider de en attitude hvor hardhed, muskelpanser indkapsler fglelser. De kan i
hgjere grad meerke kroppen, de begynder at turde maerke og vise 'ked af det hed’, dvs. maerke
indefra, nar jeg gar i forkert (og i rigtig) retning. De beskriver en gget gleede som grundfglelse
og en gget selvindsigt, at blive mere reflekterende, ikke leengere at lade den fgrste tanke styre.
Sdledes bidringer deltagelsen i Breathe SMART fzellesskaberne en bevagelse mod og en bedre
kontakt til subjektivt kropsligt befindende, som kan guide dem i overskridende og produktive
forandringsretninger. Men processen er svaer - de oplever samtidigt at veere "helt vild nervgs”
i processen, med at finde ud af hvem er den "nye” jeg. De oplever, hvordan det ikke bare
handler om at eendre adfaerd, men samtidig ogsa bestar af processer, hvori det indgar at skulle
valideres af andre, f.eks. i de nye sammenhaenge og feellesskaber, men samtidig ogsa i forhold
til keerester, aegtefeeller og venner, at veere tvunget ud i at udvikle nye standarder for samveer,
veerdier og undersgge hvad der er med til f.eks. at traekker dem i en udvidende eller restriktiv
retning. (Mgrck & Hansen, 2015).

Henrik kom gennem sin zigzagproces, og tilbagefald, til forstaelse med, hvordan "hdrdt mod
hdrdt” og livsfgrelse med "fuld fart frem”, stoffer mm. var med til at reproducere en form for
flugt eller manglende sensitivitet, overfor de mere sarbare sider af ham selv. Kropsligheden i
”at ga tilbage” blev derfor handlingsvejledende for ham i en udvidende og produktiv retning
efterfglgende, dvs. han kom til at kende sig selv og sine gamle destruktive kropslige vaner
bedre. De fremhaever alle betydningen af, at man i Breathe SMART bliver mgdt med varme og
forstdelse som en form for sikkerhedsnet, der speendes ud, hvis nu man falder i (misbrug
mm). Dette beskrives bade som alment i praksisideologien i Breathe SMART, og som en stor
stgtte i forbindelse med de konkrete unge meends forandringsproces.

(35.674 tegn med mellemrum)
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Hjemmesider, links og film.

Filmen "Bad Boy Breathing” vist pd DR#, d.08.12.2014. Producer: Sgren Green. Instruktgr:
Jeppe Hansen.

www.breathesmart.dk
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