Fra vilje til veeren

Meditation, yoga og andedratsevelser er ikke lengere forbeholdt de chantende Hare
Krishna munke pa streget. @stens enske om at fremmme fred, naestekaerlighed og eget
velvere har gennem det sidste &rti bredt sig som ringe i vandet ud over den vestlige
verden og selv pa feengselsgangene, er det nu blevet in at vende opmarksomheden
indad. Vi har medt Jakob Lund, medstifter af Breathe SMART i Danmark, til en snak
om sit rehabiliteringsarbejde af faengselsindsatte og tidligere kriminelle.

BAGGRUNDSARTIEEL. HRudersdal
Kommune er af de fleste kendt for sin
naturskenne geografiske placering, heje
karaktergennemsnit hos kommunens
folkeskole- og gymnasiealever og de roli-
ge, idylliske vaje, hvor store villaer ligger
side om side. Men mellem de modeme
millionarvillaer ligger et levn fra den-
gang, hvor Sellerad blandt dbne og frodi-
ge marker var et rekreativt sommerhus-
kvarter for fortraviede kebenhavnere. Et
lille sort treehus, der med et beskedent
antal kvadratmeter og en utrolig char-
merende udstraling af ro og tillid, star i
larmende kontrast til omrddets meter
heje murstensindrammede grunde og
videoovervigede porte.

Dat lille tre=hus tilherer den 44-arige
meditationslerer og kropsterapeut, Ja-
kob Lund, og det var her, han i 2003 af-
holdt det ferste Breathe SMART-kursus.
Huset har siden hen varet et dndehul,
hvor tsindvis af kriminelle, misbruge-
re og andre marginaliserede samfunds-
grupper har kunnet komme for at sam-
le kraefter og for en stund vende blikket
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indad. Jakob har uge efter uge dbnet
derene til sin clivengrenne stue. Her
har han lukket dem ind, der sa ofte bli-
ver lukket ude. [ dag er organisationen
Breathe SMART blevet s& stor, at Jakob
Lund har rykket de fleste af sine aktivi-
teter til en flere hundrede kvadratmeter
stor loftslade fa hundrede meter fra hans
hjem.

Vi medte Jakob en varm augustaften
i den olivengrenne stue blandt de ori-
entalske masker, det store jomfru Maria
billede og de smukke forgyldte figurer af
guderne Ganesha og Shiva. Dér hvor det
hele startede.

Nar harde drenge viser folelser
Da vi banker pa, bliver deren dbnet af
en muskules skaldet fyr pa vej ud, som,
p&d spergsmalet. om hvorvidt Jakob er
tilstede, med et friskt smil svarer: “Ja det
er han da - nogle gange.” Jakob kommer
grinende ud, giver den unge mand (en af
Jakobs klienter) en krammer og inviterer
os indenfor.

*I skalaltsd lige se en video, feg oplog

den anden dag,” siger Jakob og gar ned i
den modsatte ende af den spartansk ind-
rettede stue og henter et videokamera. |
sit arbejde filmer Jakob nogle gang kursi-
sterne, & han kan dokumentere og vise
deres udvikling til forskelligt fagperso-
nel. “Jeg kan godt lovejer for, at ham her
har veeret en af de rigtig hdrde drenge”
siger Jakob entusiastisk, mens han seemer
videoen i gang. Den 35 minutter langs
videpoptagelse viser en tidligere indsat
der hudlest =rligt og detaljeret fortalles
om, hvordan hans liv langsomt, men
malrettet, kom ind i en kriminel lob=
bane, hvor han i drevis blandt andet has
varet professionel volds- og afpresnings-
mand. Nu er kriminalitet og vold fortid
og et drelangt behandlingsforleb hos
Jakob med fokus pa yoga, meditation o5
dndedratsovelser har drevet ham vak
fra de tidligere interesser for status, biles
og berigelseskriminalitet,

Tag bagdoren
Jakob Lund underviser i andedretsteh
nikker, og han benytter metoden Br=s



the SMART, der er baseret pa gamle in-
diske dndedraetsovelser, som er udviklet
specielt til at hindtere negative folelser
og tanker og til at mindske stress og ag-
gressioner. Jakob udbyder bdde kurser
og terapi i dette, hvor selve kurset typisk
varer 5-10 dage alt efter hvilke typer kli-
enter, han arbejder med. P4 kurset bliver
man trenet i fysiske yogaevelser, dnde-
dratsteknikker og meditation, og der er
psykeedukation, hvor der formidles wi-
den om krop, psyke og sjel.

Ud over kurser tilbyder Jakob ogsd
terapi. Han fortzller, hvordan terapien
foregar pa to planer: "Jeg arbejder forst
med kropskontakiten og bevagelser
Der, hvor folk har det staerkeste forsvar,
ergennem forderen. 54 man skal finde
en vej gennem bagderen. Her kammer
kroppen i spil Og ndr de merker krop-
pen, s& kommer ressourcerne. Derefter
kan man begynde at tale. Der ar mange
ting, der er vigtige at vere opmerksom
pd. Kropssproget, den tone tingene bii-
ver sagt med og den fornemmelse, man
selv sidder med. Nogle gange er deg, der

bliver sagt lgegyldigt.”

Jakob laver bade gruppe- og indivi-
duelle forleb, Typisk bliver forlebene
udliciteret til ham gennem kommunen,
selvom han sjaldent er den forste, man
henvender sig til. Han n=vner selv, at
en af grundene til, at han ikke bliver
valgt som den forste, kan vare hans defi-
nitive krav om, at de individuelle forleb
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ikke ma vere kortere end tre maneder,
og han fortsaetter: "De her mennesker
har et sterkt forsvar, fordi de er eks-
tremt folsomme. Derfor har man kun
ét skud i bessen. Det er enormt vigtigt,
at klienten foler sig modt og set. Mange
af dem har eksempelvis svart ved at se
sig selv, fordi de aldrig selv er blevet set.
Derfor er det vigtigt at etablere lange p
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kontinuerlige forleb, da opbyggelse af
en relation tager tid. Det er skide vigtigt
at have tiden til dette.”

Vejrtrekningen som et frirum
Jakob har saerlig stor erfaring i arbejdet
med indsatte og tidligere indsame fra
landets fengsler gennem programmet
Prison SMART. Mange af dem er hard-
kogte kriminelle med en forhistorie,
man tror, kun findes pa film. De er pra-
get af en enorm vrede og uro i kroppen.
Jakob pointerer i forbindelse med dette,
at netop vejnrzkningen er forbundet
med ens tanker og falelser og den histo-
tie, man har. Altefter om det er frygteller
vrede, man foler, 54 treekker man vejret
pa en speciel made. Ligesom man, uden
at laegge marke til det, kan begynde at
traekke vejret fra et dybere sted. ndr man
bliver lettet.

Vejtrakningen kan ligeledes vare
med til at vende ens personlige tilstand,
lakob har derfor fokus pd, at vejriraek-
ningsevelseme skal give de indsatte et
pusterum, hvor de fir plads til at f en
accept af, hvem de er i stedet forat g og
fale sig forkerte. Samridig er det med til
at give dem en forstaelse for deres vrede.
Han siges til os: "Nogle vil sige, ar vrede
bare er noget destruktivt, men der er in-
gen tvivi om. at der {kke er noget af det,
vi har, som ikke tfeneren funktion afen
eller anden art. Vreden skal bruges til at
manifestere mine granser, ndr nogen
krenker mig. Den skal bruges tilar for-
svare mig mod overgreb, og ndr vreden
er integreret, kan det give handlekraft
hos den enkelte.”

Andedratsteknikkerne

Deter kun bosser, der mediterer
Mange af dem, Jakob arbejder med, har
etableret en meget sterk identifikati-
on med deres kriminelle status, Det er
bedre at veere "somebody than nobody”,
som flere af dem siger. Derfor oplever Ja-
kob ogsd at blive medt med en vis porti-
on skepsis, ndr han indleder nye forlob.
Hogle kan have den indstilling, at deter
boesseagrigr at meditere og at tale om fo-
ielser, men Jakob lagger stor vaegt pa, at
man selv velger, om man vil vere der
“Det er ikke for alle det her, og jeg ople-
verdo ogsd, at derer nogle, vi kun serén
gang men dem, der giver deten chance,
@ndrer hurtigt holdning til det.”

Flere af de indsatte udtrykker ogsd,
at det kan opleves som decideret fysisk
ubehageligt at udfere dndedretsevelser-
ne; men at de ogsd veenner sig til detefter
noget tid. De oplever, at de far adgang til
nogle ting, som har varet gemt vk, og
samtidig bliver der rilfert ressourcer til at
hindrere det. Nar de far flere ressourcer
tilfart, s3 kommer der tilsvarende flers
ting op. Det er en pendulering mellem
reszsourcer og ubehag. Jakob forklarer
*Hvis der er meget akrivitet pd overfla-
den af vandet kan man heller ikke se
dybden af vandet. Andedretsevelserne
hjmiper til at skabe ro. Ndr der bliver
stille, kan man pludselig se vandet me
get klarere.”

Jakobs erfaring er, at ndr der skabes
1o § kroppen, kan der blive dbnet for en
masse falelser og tanker, som har veeret
undertrykt | mange dr. Skam og skyld
a1 typiske folelser, der kommer frem, og
det kan veaere svaert at hindrere dets b

I den gamle pstlige tradition har dndedrasttet | tusindes af &r veeret brugt som en
vei til at skabe fomyet eriergi, flemne lagrede spendinger i kroppen og som redskab
mimqmimmmmmmmmmmﬁ
ret p3, kaldet Ufjayl-andedrae, tillader den udovende at trekke vefret | vigen og
opmarksom tilstand, som man ger det I sovnen. Dﬂnﬁ%nﬂd:mu-um
vejrrakningsteknik der blnndtmﬁeterdmﬂembuhwuim Amsmm-
sensif. tmwmmvm*mmmmmmmlmma
5 dobbelt verdensmester | fridykning, cand. Scient. i biologi og ph.d i medicin).

Ujjayi betyder ‘det sejrende’, hvilket hentyder til, at sndedraettet sejrer over uio
ogstress (...). | mere overfort betydning kan Ujjayi ogsh forstis pa den made, at du
wvinder over dine indre fiender - dovenskab, darlige vaner, angst osv.” (Severinsen,
209, 5. 145),
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alene. lakob pointerer dog, at det hele
ikke kommer pa én gang. Det kommer |
balger. Naren klient bliver ramt af skam-
men og skylden, er det vigtigt at finde
nogle ressourcer og lade folk forstd, atdet
er en vej til at blive menneske og til at
blive connected igen. Ligeledes hand-
ler det om at accepters, at det er okay
at veere offer, hvilket er en vigtig del af
genetableringen af eget folelsesliv, Og
som Jakob pointerer, er du kun kren-
ker, fordi der ligger et offer inde bagved
og gemmer sig. Men det er nemmere at
identificere sig med kreénkeren, & man
fastheolder sig selv i dette. Jakob kalder
det at gi fra viljen til veeren og polnterer:
“Ndr man hele tiden er i vilje, er man
hele tiden 1 kontrol simpelthen fordi
man er bange for det kempe kaos. derer

dybt begravet.”

Fordele og ulemper ved fmngslet

Jakob forteller, at der bide kan veere for-
dele og ulemper ved at arbejde med ind-
satte, | f&ngslet er der nogle rammer og
faste rutiner, som betyder, at de kommer
til at lave evelseme over lengere tid og
kan passe det. 58 kan de selv begynde at
tage imod de tilbud, der er og begynde
at komme veaek fra kriminaliteten. Men
fngsiet er selvfolgelig ogsd et sted, hivor
man er 1 hej beredskab: “Der er rigtig
meget vold | fengsierne. Men man kdan
godt lzre dem lige at £ nogle kig ind, s&
de kan fd noget stressforlesning. Nogle
af dem finder ogsd ud af af man fak-
tisk ogsd kan passe pd sig selv samtidigt
med, at man er { kontakt med sig selv,
Men det er ogsd en identitet, man skal
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apgive; kriminaliteten.”

De indsatte, der er motiverede til at
ville gere noget med sig selv, ber have
alle de tilbud, de vil have. Men samtidig
kan nogle tilbud ogsh vaere med til at
vakke noget af motivationen. Og. des-
vame bliver f=ngsletaf og til en skole for
kriminalitet, hvilket kan gore skiftet fra
feengsiet til frined udfordrende. Mange
skal i gang med at frigore sig fra en lobe-
bane, der har defineret det meste af deres
liv. Dette pdvirker derfor ogsd typen af
intervention, som Jakob har sammensat.

MNar ekstremer bliver balanceska-
bende
At Breathe SMART tilbyder en inter-
vention, der adskiller sig fra de g@ngse
behandlings- og resocialiseringsmeto-
der, er tydeligt. Serligt er tilbuddet om
ugentlig opfelgning over drelange perio-
der. Og da vi sporger ind til de udfordrin-
ger, kriminelle har i tiden efter faangslin-
ger, endt stofmisbrug og exit fra bander,
bliver det tydeligr, hvor wvigtige disse
opfelgninger er, hvis vejen ud af krimi-
nalitet og misbrug skal lykkes. Jakob
fortzller, at det ofte er en drelang proces
at bearbejde arene efter tiden i det hirde
milje, og det er netop her, at-opfalgnin-
gen kan skabe tryghed. Breathe SMART
har derfor tilbudt f&llesmeditation hver
fredag | 15 31, og som han siger "Det ska-
berenenarm tryghed, at selvem lokum-
met virkelig braeender pd, s5& ved man, at
man hver fredag kan komme herop og
fé hjzlp til at fa ro pd tankerne”

Tiden efter man har forladt en bande,
endt et misbrug eller forseger at erstatte

en kriminel lebebane med er alminde-
ligt 8-16 job, kan for mange af kursisterne
vare forbundet med ensomhed og isola-
tion. For nogle bliver det nedvendigt at
lagge det gamle milje bag sig, enten for-
di de selv ensker det, eller fordi de ikke
er velkomne l=ngere. Der opstar derfor
en ensomhed for mange, nar telefonen
pludselig stopper med at ringe lardag af-
ten, og det gir op for dem, at man ikke er
sd interessant mere, nar baglommen ikke
bugner af stoffer og store pengebundter.

Det er, som Jakob fortaller, en me-
get individuel proces, og der er ingen
faste regler for. hvor hirdt et brud med
fortiden bliver, og hvad der skal til for
at undgd tilbagefald. For nogle bliver
meditation og dndedratsovelser en lige
58 ekstrem ting § deres liv, som krimina-
litet og misbrug var fer, men det handler
ifelge Jakob om, at bruge meditationen
g ovelserne som- et holdepunkt i en
turbulent periode, Mar den varste vind
er blaest af, kan balancen i livet gradwvist
indfinde sig.

Nir forste mode bliver det sidste
Jakob fremhaever, at det sterste og vig-
tigste arbejde ligger i det forste mede, der
er mellem behandleren og klienten. "At
fole sig maedt og set, det er det vigtigste,”
forklarer Jakob, og uddyber det med ek-
sempler pa klienter, der er kommet ind
til sagsbehandlere, der sidder og laser ap
af forkerte journaler. Oftest er det bloten
sjuskefejl - men en fejl, som ifelge Jakob
kan gere, at denne sagsbehandler aldrig
vil kunne na ind til den person igen.
Han fremhaever endnu et vigtigt



punkt: Stabilitet. En dimension der kan
vaere sveer at forene med en effektori-
enteret offentlig tilgang til behandling
og rehabilitering. Jakob siger at: "Hvis
man skal arbejde med de her menne-
sker, hvor deres liv har veret 53 kaotisk,
sd er stabiliteten vigtig.” Han udbygger
sin pointe med det negative syn, som en
stor del af disse mennesker pa forhand
har til systemet. De er maske vant til en
méanedlig opfelgning og en leftet pege-
finger hos kriminalforsorgen, hvilket
Jakob oplever ikke er wvirkmingsfuld:.
For at forbedre behandlingen af disse
marginaliserede grupper i samfundet,
krever det ifelge ham et mere nuanceret
behandlingssystemn med stabilitet og fo-
kus pa at ege motivationen og desuden
en eget forstdelse. En forstdelse for an
“Ndr man er i et trauma, skal deren me-
get lille fornermelse eller lille mangde
stress til forat kemme op iet level, hvor
der falas som liv eller dod, mens der pd
den anden side skal noget meget staerkt
til for at fale, at man er § live” Med den
indsigt, traumabearbejdning og mulige
folelsesregulering, teknikkeme i Breathe
SMART-kurseme tilbyder, kan deltager-
ne f& et pusterum, hvar de | trygge ram-
mer pa ny kan fole sig i live uden stoffer,
vold og kriminaliter. Il

Hvis du vil vide mere
Stig Avall Severinsen: Trek vejrer -
mereenergl, mindre stress.
Jakobs arbejde kan ogsa ses i flere vi-
‘decer pa Youtube ved at soge pa hans
navn,



“Jeg har sguingen
medlidenhed med dig”

Kevin tager stoffer forste gang som ung teenager, og i det felgende arti er
hans liv praeget af kaos med adskillige feengselsophold. Han raber flere
gange om hjalp, men bliver medt af et system, der ikke forstar ham -
indtil han en dag far Jakob Lund i roret.

Af Christian Guldager, stud.psych

INTERVIEW, Vi moder Kevin i Frede-
riksberg Hawve, onsdag den 26. august
2015, Kevin, kan du starte med ar fortel-
le lidt om dit liv inden du medte Jakob?
“Jeg er fodt og opvokset i Ksbenhavn |
Nordvest, Da mine foraldre bliver skilt,
foler min mor, at hun er nedsager il at
tage mig og min lillebror veek, fordi min
far ikke vil lade min mor veere i fred. Min
bror og jeg er henholdsvis 1o oq 12 4r, da
vi fiytter til Vejle, og sddan to unge ke-
benhavnerknagte falder ikke super godt
til. Vi finder hurtigt ind { en rytme med
ikke at passe skolen. Da jeg er omkring
15-16 41, har jeg allerede provet at taget
en masse stoffer og lavet en del krimina-
liter. Det eskalerer 53 hen mod 2p-drsal-
deren med ecstasy, kokain, LSD, svampe
- altsd steerke stoffer - heroin prover vi
ogsd; og allerede da jeg fylder 18 dr, kom-
met jeq i fangsel for forste gang.”

Hvor sidder du inde henne? "Forste
gang er det 1 et dbent feengsel i Normes-
nede i Jylland. leg nar at sidde | faengsel
fem gange indtil starten af tyverne, Ind
og ud, ja altsd, jea har jo nok varet eks-
trernt heldig, for jeg har kun faet nogle
korte domme. Men jeqg tager simpelthen
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g Asbjern Dam Schieller, stud.psych

sd mange stoffer til sidst, at jeg far det vir-
kelig skidt. Jeq foler, at jeg er List fast i et
milje, hvor alting bare er benhardt, og
der er meget vald, stoffer og kriminalitet,

Pd ot tidspunkt flytter jeg tilbage til
Kebenhawn, faktisk for at slippe vk fra
alt det der. Jeg feler, at jeg har faet nok
on hvis jeq ikke stopper nu, 53 vil jeg sim-
pelthen da af alle de stoffer. Jeq holder
mig stoffri 1 en periode, men har det rig-
tig skidt psykisk. Kort tid efter jeg er kom-
met tilbage til Kobenhavn, ryger jeg alli-
gevel ind at sidde igen efter et slagsmal
til en fest. Det er et hardt slag for mig. da
jea virkelig foler, at jeg har rykket mig pd
det tidspunkt. Jeg ryger i et dbent f2ngsal
{ Jylland, hvor jeg larer Jakob at kende
gennem en af de andre indsatte, som
han er kontaktperson for.

Han er en super hyggelig fyr at tale
med, og vi aftaler at modes, nar jeg bliver
lesladt. Kort efter min losladelse, medes
jeg med ham og han introducerer mig for
de her vejrtreekningsevelser og meditati-
an. Jeq marker bare et keempe skift indei
mit hoved allerede efter forste uge.”

Hvad er det for nogle falelser, du gdr
og bovler med inden du moder Jakob?

“la altsd, det er jo folelser af steerk social
angst. En manglende evne til at kunne
kommunikere med andre mennesker og
en folelse af. atalter fuldstendig grat”

Og ogsd en felelse af, at du ikke rigtig
kan regulere det? “Ja, jeg feler, at jeg ikke
har noget valg. Det er nogle store belger,
der kommer med hundrede kilomater
i timen, og jeg bliver bare sldet omikuld.
Det eneste tidspunkt, hvor jeg har frirum
fra det, er ndr weekenden narmer sig, og
e begynder at tage stoffer igen.”

54 stoffer bliver sédan en form for
frirum? “la, det er faktisk der, hvor jeg
feler mig normal, selvom jeg til sidst slet
ikke kan marke deres effekt.”

Hvad sker der 54, da stofferne begyn-
der at aftage? *Ja. allerede om sendagen
er det rigtig skidt. Jeg reagerer pd nogle
ting, hvor jeg slet ikke teenker. Mit tem-
perament er meget svingende, o9 jeg
teender nemt af. Der var jeg rigtig langt
ude, Jeg far cosd flashbacks, Jeq opseqer
pa et tidspunkt en laege, fordi jeg bliver
bange for de ting, der sker med mig, nar
jeq ligger og sover om natten. Jeg legger
kortene pa bordet og siger, at jeg har taget
54 0g 54 meget ecstasy og sperger ham,



hvad skal jeg gere. Jeg husker, at han kig-
ger helt kynisk pd mig og siger; “Jeg har
squ ingen medlidenhed med dig, og der
er ikke noget, jeg kan gore for dig”™. Det
husker jeg lige 53 tydeligt i dag, Hvad er
det for noget at sige til en 18-3rig knagt?
54 havde jeg ikke lyst til at sege hj=zlp
nogle steder, for det krever eddermame
meget. Men at gd der op og fi sidan =t
slag | hovedet, det gjorde, at jeg ikke sog-
te hjelp, for Jakob ringede til mig.”

Okay, da du 54 meder Jakob. er det
femte gang, du sidder inde? "Ja, det er
fernte og sidste gang.”

Hvordan etablerer I kontakten til

hinanden?"Jakob bliver hurtigt en god
ven og mentor for mig. Og lige 54 bidt jeg

er af stofferne, lige sd bidt bliver jeg afde
teknikker; som jeq kan se gor sa stor en
forskel i mit liv. De giver mig et kampe
pusterum, og jeg far lov til at treekke vej-
ret. Det hjzlper mig til at fa en accept af,
at jeg er okay, som jeger.”

54 han meder dig med en elleranden
form for accept og respekt? “Der bliver
faktisk ikke sagt s& meget. Det er mere
det frirum, der bliver givet til en. Man far
en kempe folelse af samherighed, ndr
man sidder | et rum og laver teknikker-
ne. Man bliver eksponeret for sine egne
svagheder, men man viser jo ogsd de an-
dre, at man kun er et menneske.”

Hvad var din oplevelse af at made
andre mennesker med samme proble-

teenagedrene stfal haumu‘mw il bilrees pa landevejene | Jylland. _

1takt med, at mmwmmmumﬁuﬁm Det udviklede
sigtil gaderoverier, rambuktyverier, tyverier af dyre biler, indbrud samt et massivt
salg af stoffer mmramm Immnm hash.

matikker? Har det haft en positiv be-
tydning for dig, at se andre give slip pd
deres parader? “ Ja, helt sindssygt. Jeg tror
personligt, at det er noget af det sterste.
Wir du ser en hardcore kriminel lave
evelserne, og du kan se, at han bliver ked
af det, 53 viser han jo, at han ogsd bare er
et menneske."

Hvad gjorde den fellesskabsfolelse
ved dig? "Den gjorde, at man kunne lide
at komme der, at man kendte hinanden
54 godt, fordi man 53 hinandens svage si-
der. Man lerte hinanden at kende sinds-
sygr hurtiar i forhold tl ude i det virke-
lige liv. Det skabte nogle utrolig sterke
relationer.”

Jakob fortzller ogsd, at mange af de
mennesker, han mader, har et enormt
forsvar bygget op, og at der bag det for-
svar lgger nogle af de mest felsomme
mennesker i hele verden, fordi det kree-
ver rigtig meget at holde sddan et forsvar
oppe. Er der noger du genkender? "Ja,
det kan jeg se fra mig selv. Jeq har veeret
super sensitiv fra jeq var helt lille. Helt
frem til jeg var 15-16 1. sagde jeq ikke et
ord, fordi jeg altid var oppe pd parademe.
53 jo, det er et kempe skjold, du bygger b
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ap, og det bygger du op over mange ar.
Du har ern eller anden forestilling am,

hvad en sej gut er. Men i bund og grund
i erdet jo ikke en sej gut, 54 er det jo bare
en bange gut. En lille dreng, der er inde
bagved, og som ikke tor komme ud.®

Ndr man tager skridtet vaek fra alle
disse ting, kan der vel godt opstd en
form for ensomhed Hvordan oplever
du ensomheden pd det tidspunkt? “For
mig war det lidt specielt, og pd en méde
lettere, for jeg pd det tidspunkt havde
taget beslutningen om, at jeg ville ud af
miljeet. Derfor var jeg ogsd meget moti-
veret.”

5d der er en motivation allerede, da
du meder Jakob? “Ja. Jeg var super moti-
veret, og det er nok ogsd derfor, jeg varsd
ekstrem og sugede alt til mig. Og vi snak-
ker altsd ikke et behandlingsforlob pd et
ar, visnakker om, at det allerede var efter
en maneds td, at jeg markbar firdetn
gange bedre med mig selv.”

Er du sd kun hos Jakob i en mdned?
"Nej, jeg bliver der faktisk i fem &1, og jeg
er super serigs omkring det. Det bliver
narmest min familie til sidst. Men pd et
tidspunkt foler jeg, at jeg ma videre i mit
liv. Det er jo det her ekstreme, at nar jeg
gor noget, sa gor jeq det 110%. Jeg begyn-
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der at komme der flere gange om ugen
og hj=lper ogsa til de steder, jeq kan. Jeg
begynder ogsa at undervise og er med til
at holde foredrag emkring teknikkermne.
Men s smat begynder der at opstd en
overgang til noget nyt.”

Kan du fortelle om den pvergangs-
periode? "Ja. Nir du tager s& mange
stoffer, er det jo ikke hjernen, der vokser
allermest. 53 her har jeg sddan lidt en fo-
lelse af lige at vaere fyldt 17-18 41, og det
her var min rede, og nu skulle jeq altss
videre og lave nogle ting for mig selv -
ud og erobre verden.”

Det harmonerer godr med det, Jakob
har sagt tilos om, at man godt kan gd fra
et ekstrem til et andet for derefter ar nd
til balancen? "Ja. Jeg tror ikke, at jeg var
ndet dertil i mit liv, hvor jeq er nuy, hvis
jeq ikke havde veeret der s4 intenst, som
jeavar. Hvis jeg ikke havde fiet indarbej-
det det som sd stor en del af mit liv. 54 der
tror jeq, at jeg er for ekstrem [ min person-
lighed med ikke at kunne finde grasnser,
til at misbrugsgenet simpelthen tager
over. Man kan sige, at det har bygget en
kEmpe keme inden [ mig, som jeg ved,
aldrig nogensinde forsvinder: Nu er det
jo mange &r siden, jeg har varet der (hos
Breathe SMART,) og jeg kommer der ma-

ske en gang om dret eller en gang hvert
andet &r og lige siger hej og mediterer,
o4g sa laver jeg lidt evelser i ny og na®,
men jeqg er ikke ekstrem 1 min praksis
imeditationspraksis) langere, Jeg foler,
at nar der er tryk pa ventilen, nir der
er pres pa arbejdet eller i privatliver, s
har jeq det lidr lige som en kedel, derer
ved at boble over, og s& ved jeg, at me-
ditationen lige lefter 1iget; s4 dampen
stigerop.”

S5it teknikkerne bruger du stadig?
“la, det gerjeg. For et par drsiden gik jeg
igennem en rigtig hird skilsmisse, hvor
mit bam varindblandet, og der varme-
ditationen en life saver.”

Foler du, at de her teknikker har
gjort, at du kunne komme om pd den
anden side af nogle af alle de ting, der.
er kammert frem? "Jo, jeq har helt klart
tilgivet: mig selv mange ting, det har
Hvordan har Breathe SMART vae-
ret i forhold til andre rilbud, hvis duer
blevet tilbudr noget? "I mine unge ir
gik jeg i misbrugsbehandling, hvor jeg
var si ung, at de var meget forsigtige
med at smide mig ud i det, men jeg gik
til samtaler to gange om ugen. Det har
bare ikke gjort det store indtryk pa mig.




Jeg var ikke parat til at blive hjulpet pa
det tidspunkt, og-det trorjeg er en kempe
faktor for, om det virker. Hvis man ikke
ef parat, s3 tror jeq, at det er svan attage
imod noget som helst.”

5d det havde mdske ikke vaerst der
samme, hvis Jakob var kommer pd det
tidspunkt? "Det kan jeq jo selvielgelig
ikke vide, men jeqg ved bare, at de kurser
ersa intensive, at det ersveern at ga derfra
uden nogle minder, som wil sidde der i
mange &r. Du sidder der. og du kan sgu
ikke rigtig flygte fra realiteterne. Nir du
sidder og laver vejrtrekningsevelser og
mediterer, 53 sker der ting inden i din
krop, som er svaere at lobe veek fra.”

Vi talte om motivation med Jakob.
Hvordan oplever di, at holdnfngen
i misbrugsmiljeet er? Er det sddan, at
mange tenker, "det her millo erdet fede-
steoverhoveder™? Ellerarder mange, der
gerne vil videre? "Jeg tror, at mange hol-
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der det uden for deres bevidsthed. Da jeg
varistarten af tyverne, havde jeg mange
venner, som uden at blinke sagde: "Fuck
det, nar jeg er 35, 54 er jeg alligevel ded”.
De teenkte ikke videre i deres liv. Man-
ge af dem er jo dede i dag. Dade af en
overdosis, i bilulykker, ja, de er forsvun-
det, Jeg sad og snakkede med min bror
om det fornylig, hvor vi talte om: "Kan
du huske ham, han blev skudt i benet.
0g ham der, han blev ogsd skudt™... Ja,
der er mange af dem, som bare er dede,
Men jo, jeg har altid haft en gnist i mig,
der vidste, at det her, det kan du ikke bli-
ve ved med resten af dit liv. Havde du
spurgt mig som 15-arig, hvad jeg skulle
lave, ndr jeg blev stor, 3 havde jeg sagt:
“Jamen jeg skal vare hashpusher, have
en stor fed BMW, here HIP HOP og have
en fed lejlighed her og en i Spanien. og
det kan jeqg da gere, indtil jeg er go-50 ar".
Men lige s snart jeq ramte starten af ty-

verne, sa kunne jeg jo marke pa mig selv,
at det her ikke var en fed tilvarslse, Det
erjoen brokdel af de kriminelle, man ser,
der rent faktisk er noget og far noget ud af
deres liv, hvis man kan sige, at det er at
3 noget ud af sitliv at have én stor bil og
sidde i fangsel halvdelen af det. S8 jo, jeg
havde en eller anden idé om, at hvis jeg
ville noget med mit liv, &8 skulle jeg vk
fra de her ting. Mit problem var bare,
at jeq ikke anede, hvad jeqg skulle lave,
Men det er jo ikke nogen hemmelighed,
at der ikke er nogle teknikker, der virker
for alle. Vi er alle forskellige, og man skal
veere pisse modig for at ga det her igen-
nem. Det krever nosser, hvis du har haft
det rigtig skidr i mange ar, s& at sidde der
og kigge pd sig selv. Men for mig var det
det rigtige, og det ved jeq, at det ogsa har
veeret for rigtig mange af de andre men-
nesker, der er kommet oppe hos Jakob
gennem tiden. W




Forandring gennem andedraet

Nar det at traekke vejret bliver til en videnskab

Nanna Ahlmark, ph.d.-studerende pa Statens Institut for Folkesundhed,
Syddansk Universitet, er forfatter til rapporten "Forandring gennem dndedrzet -
Breathe SMART som en vejud af kriminalitet og misbrug”, som blev udgivet 2.
september 2015. Vi har stillet Nanna et par spergsmal omkring hendes rapport og
de resultater, som evalueringen af Breathe SMART-projektet er naet frem til.

INTERVIEW. Kan du kort forklare,
hvad det er for nogle resultarer, du er
ndet fram til omkring Breathe SMART?
“Kort fortalt beskriver deltageme &n-
dringer | deres selvopfattelse, deres so-
clale praksis, for eksempel vedrorende
den kriminelle karriere og vredeshand-
tering, og deres naere sociale relationer,
hwvor de for eksempel oplever en ny em-
patl og mere nervaer over for familien
og partneren, mens andre fellesskaber
valges fra, Den forste konkrete sndring
deltagerne bider maerke i, og som kom-
mer bag pa dem selv, er, at de er mindre
aggressive og pludselig treekker sig fra si-
tuationer, som de normalt ville hindtere
med vold. Desuden naevner mange en
ny kropslig ro i forbindelse med avelser-
ne og for eksempel f&me sevnproblemer.

Undersegelsen viser ogsd, at delta-
gerne, der narsten alle har en baggrund
i hérd kriminalitet, generelt har haft en
opvakst med store omsorgssvigt eller
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overgreb, og at dette har betydning for
den socialitet, de senere sager | de krimi-
nelle- og banderelaterede miljeer. Deres
misbrug er med til at dulme traumatiske
erindringer og folelser af vrede og ag-
gression, der har domineret deres liv. En
grundforstielse for disse sociale omstan-
digheder er vaesentlig for at forstd, hvor-
dan deltagerne bruger og oplever Brea-
the SMART-forlobene, da det er sddanne
temaer, de begynder at arbejde med. For
eksempel satter de sporgsmadlstegn ved
tidligere vardier og begynder at reflek-
tere over konsekvenserne af deres krimi-
nelle handlinger.”

Jakob, som er grundlegger af Breathe
SMART, fortzller, at han sjzldent er
den forste, “systemet” henvender sig til.
Hvilken plads burde Breathe SMART
have i behandlingssystemet efter din
mening? Og hvilke udfordringer ser du
for programmet? “Der er flere elemen-

ter af Breathe SMART, som det kan vaere
relevant at have mere fokus pi i de be-
handlingstilbud, der findes, Tkke mindst
det at inddrage en kropslig dimension
og at tilbyde indsatser over langere tid.
Desuden er det vasentligt, at deltageme
oplever, at de bliver medt ligevaerdigt og
med et oprigtigt engagement fra behand-
lerens side, at inlelser af vrede og aggres-
sion ikke demmes, og at der ikke er et for-
veniningspres, hvilket flere tidligere har
oplevet ved forskellige sociale instanser
i systemet. Mange beretter om at blive
modt med skepsis. kontrol, modstand
eller titbud; der ikke virkede i praksis
for dem sdsom forskellige vredeshandte-
ringskurser og terapl Det or ogsd vasent-
ligy, at der er ressourcer til teet kontakt og
oplelgning i startfasen for mange, og at
behandlingstilbuddet kan fortseite over
lang tid, 54 der er mulighed for at vende
tilbage efter for eksempel misbrugstil-
bagefald og perioder med mindre over-




skud. Desuden er dét at kunne indgd i
en ny social sammenhaeng eller et nyt
fallesskab veesentligt for fastholdelse
af de nye praksisser, hvilket deltagerne
i undersogelsen oplever gennem Brea-
the SMAHRTs ugentlige gruppesessioner.
Det ville give mening at tilbyde Brea-
the SMART- forleb tdligere for mange
snarere end som en sidste mulighed, nar
andre tilbud ikke har virker, hvilket har
vaeret oplevelsen hos nogle. Det vil ogsa
i nogle tilfelde vare meningsfulde at
kombinere Breathe SMART med andre
behandlingstilbud, der for eksempel har
et mere specifikt fokus pd misbrug.
Organisatoriske udfordringer for
Breathe SMART kan vaere, at der kun er
meget fi Breathe SMART undervisere,
der udover at guide i de fysiske ovel-
ser arbejder terapeutisk med deltagere
i individuelle forlob. P4 den mide er
organisationen skrebelig og afhangig
af fa personer. Gruppeforlobene, som er

den centrale del af Breathe SMART. er
derimod organisatorisk mere etablere-
de med omkring ti undervisere. Det, at
mange arbejder delvist eller helt frivil-
ligt, gar bade, at underviserne er meget
motiverede og ildsjzle. men det indebae-
181 0434 en potentiel skrebelighed | for-
hold til organisationens baredygtighed
og stabilitet. I forhold til det etablerede
system kan det maske vare en udfor-
dring, at Breathe SMART forbindes med
noget meget alternativt, ogat der hersker
usikkerhed om effekten. Men denne ten-
dens, tror jeq, er ved at vende, ogsa | take
med at der forskningsmaessigt er mere
og mere fokus pd alternative sundheds-
fremmetilgangs.”

Vil du mene, at Breathe SMART-teknik-
kerne med tiden kan £ en berettigelse
som en etablerst del af undervisningen
inden for uddannelsessystemet i for-
hold til undervisning pd eksempelvis

folkesundhedsvidenskab,  psykologi
sociologi m.m.? "Feltet omkring mental
sundhed, der bevager sig udover en bio-
medicinsk tilgang, er allerede i stor ud-
vikling, og jeg vil absalut mene, at sund-
hedsfremmende tilgange, der indebarer
yoga, meditation og dndedraetsteknik-
ker, som for eksempel de der benyttes i
Breathe SMART, vil vinde mere og mere
indpas inden for discipliner som folke-
sundhedsvidenskab, mental sundhed
m.m. Der er imidlertid behov for langt
mere forskning, iser sterre undersagel-
ser, der kan dekumentere og analysere
de virkninger, som metoder, der bygger
pa disse tilgange, kan have inklusiv de
menneskelige implikationer heraf { et
starre perspektiv.” A

Link til Nanna Ahlmarks rapport:
hittp://www.si-folkesundhed dk/
‘upload/rappont, elektronisk.pdf



