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Forord

Pa Wikipedia far man bl.a. flg. beskrivelse af ordet “Tradition”:

“En tradition (lat. tradere overgive), er en procedure, som gentages igen og igen,
fra generation til generation, ar efter ar.”

Og teksten pa forsidebilledet, forfattet i 1933 af en stormester i Karate, Motobu Choki, lyder
oversat:

“Bare fordi noget er en tradition, er det ikke en grund til at gore det. Udvikl din
egen vej gennem forseg og fejl.”

I traditionel kampkunst - og dermed ogsa Taekwondo - er der stadig en tendens til i meget
hej grad at holde fast i og dyrke traditioner. Traditioner er med til at fortelle de gamle
systemers historie, lige som det er en made at fortzlle om systemernes baggrund. Personligt
er jeg meget tilhaenger af traditioner. Is@r nér det drejer sig om at fastholde fokus pé nogle
af de mange verdier, som ostlig kampkunst har bragt til Europa. Det er noget andet, nar
vi snakker om teknikker og traeningsmetoder, da det efter min mening ikke giver mening
udelukkende at trene noget pa en bestemt made alene for traditionens skyld, hvis det man
trener, ikke opfylder de krav, som der foreskrives.

Pa Wikipedia naevnes ogsa, er det er vasentligt at kende en traditions oprindelse, og her
meder vi teknisk set store udfordringer i Tackwondo, da oprindelsen af mange teknikker
og deres anvendelsesform ikke kan findes i egne raekker. I dag giver mange forklaringer /
anvendelsesformer pa teknikker derfor hverken en fornuftig eller realistisk mening. Alt der
bliver treenet leenge nok, bliver med tiden tradition. Og i mange asiatiske stilarter, formentlig
grundet deres kultur, har det ogsa vaeret en tradition ikke at stille sporgsmal til traditionerne.
Hyvis man betragter de fleste traditionelle kampkunst systemer, heriblandt Tackwondo, ud
fra et selvforsvarsmassigt synspunkt, vil man opdage, at der er dannet en tradition for at
udfore og trene teknikker pa en made, sé disse i nogle tilfeelde praktisk talt er uanvendelige
i virkeligheden.

De fleste kan nok blive enige om, at kampkunst i sin tid blev skabt for at hgjne menne-
skers evne til at forsvare sig selv. Men hvis en kampkunst-stil gennem adskillige generationer
bliver viderebragt af instrukterer uden rigtig kamperfaring, sa vil der vaere en risiko for, at
deres getterier med tiden vil udvaske den hardtvundne erfaring som nogle fa erhvervede sig
i begyndelsen, og som dannede baggrund for stilen. Der er masser af traditioner i grundtek-
nikkerne og poomse m.m., som folk kan hellige sig, men lad os folge med tiden og give vores
elever de bedste verktojer og den nyeste viden, ndr vi beskaftiger os med selvforsvar.

I min 6. dan opgave sluttede jeg forordet af med bl.a. at skrive, at man med nettets
udbredelse samt et generelt stort vidensflow fra mere moderne selvforsvarssystemer og vi-
denskabelige undersegelser, nu meget lettere stoder pa andre indgangsvinkler, end den man
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i mange dr har gaet og forestillet sig, var den rigtige. Dette gor, at man star overfor to helt
fundamentale valg:

1. Man keemper med nzb og klor for at fastholde den virkelighed, som man har troet pa
i mange ar. Eller,

2. Man udfordrer sig selv og sin viden ved at konfrontere den med de input, man steder
pé udefra og derefter “stjaler” og inkorporerer man inputtene i den eksisterende viden
man har, og pa den made udbygger og videreudvikler sin egen stilart.

Jeg traener og udvikler mig stadig efter model nr. 2!

o.x1 Baggrund

I min 6. dan opgave, forfattet for mere end 6 ar siden, arbejdede jeg med emnet “Tackwondo
og effektivitet’. I den opgave belyste jeg bl.a. flere aspekter i vores made at trene pa, der har
en negativ virkning pé effektivitetsdelen. Jeg kom ligeledes med forslag til, hvilke faktorer
man kan andre p4, for at hejne netop effektivitetsdelen set ud fra selvforsvarsperspektivet.
Siden udarbejdelsen af min 6. dan opgave, har jeg fortsat arbejdet med, og udviklet mig,
inden for selvforsvarsaspektet. Iseer gennem mit arbejde som narkampsinstrukter i Politiet
har jeg udvidet mit kendskab til feenomenet ‘Kampstress’, der spiller en meget stor rolle i
kamp- og overfaldssituationer.

Gennem mit instruktervirke i Politiet, blev jeg tvunget til at forholde mig 100 % re-
alistisk til selvforsvarsomradet, uden at skulle tage hensyn til bl.a. traditioner og forzldet
tilgang til omréadet, der efter min mening ofte bygger pa formodninger og illusioner pga
manglende viden. Jeg blev bevidst om, at forkert indlering kan fa fatale folger for de per-
soner, der bliver udsat for dette. Nar man som kampsportsklub reklamerer med, at man
underviser i selvforsvar, har man efter min mening ogsa et stort ansvar for, at der undervises
ud fra nogle realistiske og @rlige parametre, og ikke blot pakker emnet ind i en hvid dragt
og nogle flotte teknikker.

Jeg vil gerne pépege, at jeg oprigtig holder af alle de forskellige treeningsaspekter i de
traditionelle systemer, og at jeg respekterer deres individuelle vaerdi for kunsten og sporten.
Men jeg forbeholder mig retten til at tilgd selvforsvarsaspektet pa stort set samme made,
som kampere og deres trenere har gjort de sidste 30 ar pa konkurrenceomradet inden for
sportskamp i alle stilarter. Nemlig ved at udvikle og forbedre sig, si ens udevere har de
bedste forudsatninger for at blive sa gode som muligt. Ikke at vare god nok eller at tabe i
selvforsvarspjemed har dog langt mere vidtrakkende konsekvenser end i konkurrencekamp,
hvilket kun ber gere udviklingen pa dette omrade mere relevant.

I Guk cha sabeum nim Bjarne Serensens 7. dan opgave fra 2009 ‘Pensum er opskriften
- men til hvad?’, arbejdede Bjarne bl.a. med sporgsmalet om, hvorvidt vores pensum i Ta-
ekwondo overhovedet lagde op til, at en ny-udklakket sortbzlte skulle kunne forsvare sig
selv. Det sporgsmal tog jeg op til overvejelse, og jeg har pa klubniveau i samarbejde med
klubbens ovrige sabeum nimmer derfor udviklet et nyt pensum, der pd flere omrader ta-
ger udgangspunkt i at hojne effektivitetsdelen, siledes at udgangspunktet netop bliver, at
en 1. dan udever pensummassigt skal vaere kladt pa til at imgdekomme en aggressiv fysisk
konflikt pa en konstruktiv made.



I foreningen CV har man gennem de sidste 5-6 dr indarbejdet flere af de aspekter i dan-
gradueringerne, som jeg efterlyste i min sidste opgave. Andringerne har afstedkommet man-
ge positive tilkendegivelser hos iser de hojeregraduerede udevere, der har veret til gradu-
ering siden @ndringernes indferelse. Dette viser, at “Tackwondo-folket” tager selvforsvars-
aspektet serigst, samt at man er modtagelig over for udvikling pa dette omrade. I forhold
til min nyerhvervede viden siden sidste opgave og i kraft af mine erfaringer baseret pa selv-
forsvarstrening i forhold til stress, foler jeg dog, at der stadig er mange vigtige aspekter at
fa videreformidlet til de selvforsvarsinteresserede inden for kampkunstomradet, og iser i
min egen stil: Tackwondo. Jeg vil derfor betragte min 7. dan opgave som en slags naturlig
overbygning pa min sidste opgave.

0.2 Emne

Emnet for denne opgave er kampstress og kampkunst. I min 6. dan opgave, hvor jeg ogsa
skrev inden for selvforsvarsomradet, valgte jeg af pladshensyn at begraense mit emne til kun
at dekke de mere fysisk-teknisk betonede dele af selvforsvarsomradet, og i mindre grad de
ovrige aspekter, som er en vigtig del af selvforsvar, bl.a. de mange fysiologiske, psykologiske
og socialt relaterede aspekter. Selv om jeg havde berort disse omridder dengang, var jeg nok
ikke kommet uden om denne opfelger, da jeg inden for de sidste ar har lert sd utrolig meget
omkring bl.a. kampstress og dets evne til at “slukke hovedkontakten” pa selv den mest hardt-
slaende sortbzlte. En viden, der siledes ber @ndre ens indstilling og tilgang til undervisning
i selvforsvar pd flere planer. Den har i hvert fald @ndret min!

0.3 Formal

Formalet med denne opgave er at formidle mere information omkring, hvordan vores hjer-
ne og krop pavirkes, nar vi kommer i en stress-situation, og herigennem i endnu hgjere
grad danne baggrund for en mere kvalitativ og realistisk selvforsvarstrening rundt omkring
i kampkunstklubberne. Alene viden omkring kampstress og dets pavirkning af krop og sind
kan betyde, at en udevers uro eller frygt nedsattes, hvis denne bliver udsat for kampstress i
virkeligheden. Det bliver muligt at sette ind med stressforebyggende tiltag, lige som det og-
sd bliver muligt at anvende fornuftige strategier pa de rette tidspunkter. Endelig kan denne
viden bidrage til en bedre treening, der gor udeverne bedre i stand til at handtere effekten
af kampstress.

Rigtig mange, og iser voksne udgvere, starter med at treene kampkunst ud fra et gnske
om at lere selvforsvar. Formaélet med denne opgave er derfor ogsa, at gore endnu mere op
med illusioner og hokus pokus selvforsvar, der stadig dyrkes i stor stil rundt omkring i vores
lille land - og ligeledes ude i den store verden.

0.4 Problemformulering

Manglende viden om kampstress kan i en overfaldssituation gore en kampsportsudever med
20 ars kamptrening i rygsakken til en mere eller mindre vaerdiles selvforsvarsudever, hvor
al indlert traening pludselig ikke kan anvendes! Hvad er ‘kampstress’ og hvordan pavirker
kampstress mennesker fysisk og mentalt i overfalds-situationer, hvor frygt for eget liv og
helbred er en realitet? Dette vil jeg forsege at belyse i min opgave ved at give et indblik i
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nogle af de processer, der sker i hjernen og centralnervesystemet, samt ved at beskrive de
fysiologiske, psykologiske og tankemassige reaktioner, individet kan opleve under pavirk-
ning af en akut stressreaktion i forbindelse med en voldsom fysisk konfrontation som f.eks.
et overfald eller en voldtagt.

Jeg vil ogsa forsege at belyse, hvilke mange faktorer, fremmende som hammende, man
kan og ber iagttage i forbindelse med stressrelateret selvforsvarstrening, samt hvordan man
med fordel kan opbygge et effektivt treeningsforleb, der udvikler udeveren pa en konstruktiv
made, og som tager hgjde for den stresspavirkning, der helt sikkert vil pavirke udeverens
ageren i en selvforsvarssituation. Da vores viden om selvforsvar og vold har stor betydning
for vores evne til at undervise korrekt, samt til at forholde os kritisk til det vi underviser i,
vil jeg ogsa forklare lidt om epistemologi og den kraft, der ligger i formodninger og tro.

Slutteligt vil jeg med baggrund i @sterbro Taekwondo klubs nyudviklede pensum, kom-
me med forslag til, hvordan man med fordel kan opbygge et udviklingsforlgb (pensum), si
man i hgjere grad tager hgjde for den stressrelaterede negative virkning i en overfaldssitua-
tion, samt elementer der generelt hojner effektiviteten i selvforsvarsgjemed.

0.5 Metode

I denne opgave bruger jeg rigtig meget plads pa at referere fra kilder, da jeg mener, at der er
rigtig mange vigtige budskaber og forklaringer, hvor en direkte gengivelse virker bedst. Jeg
citerer meget fra iseer Lars R. Moller og Nikolaj Juul Jakobsen, men det skal naevnes, at langt
de fleste af deres citater stammer fra andre originale kilder, som de ogsd henviser til i deres
bog, respektivt opgave. De fleste af disse kilder er opremset i kildeoversigten sidst i opgaven.
Jeg refererer flere gange til en artikel fra Marc Mac Young’s hjemmeside, ‘No nonsense self-
defense’, samt til Rory Millers bog: ‘Meditations On Violence’. Artiklen og bogen er begge
skrevet pa engelsk, men for at gore denne opgave mere lesevenlig og letforstielig for alle,
har jeg valgt at oversatte kildematerialet herfra til dansk.

Hjerneforskning er en videnskab i rivende udvikling. Jeg har valgt at anvende mine kil-
ders syn pd, hvordan de ser hjernens rolle, uden at forholde mig til, om dette er i overensstem-
melse med den nyeste forskning. Jeg gor ikke dette for at gore opgaven mindre trovardig,
men fordi der ikke er konsensus omkring hvad hjernens rolle er, og hvordan man skal for-
tolke f.eks. brugen af hjerneskanninger. Se f.eks. bloggen ‘neurobollocks’. Vigtigst at vide ud
fra et treningsmaessigt synspunkt er, at det er ret ligegyldigt, hvilket center, der aktiveres,
sd leenge man ved, at man bliver bedre til at hdndtere kampstress ved at trene stresstraning.
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Kapitel 1

Introduktion

1.1 Viden eller formodninger

Det er min pastand, at endog rigtig meget indlering i traditionelle kampkunst systemer,
heriblandt Taekwondo, bygger pa teknikker samt tranings- og indleringsmetoder, der ikke
lever op til de forskrifter for indlering, som vores hjerne kraever, hvis en udever skal kunne
reagere hensigtsmaessigt og effektivt i en rigtig overfaldssituation. Debatten omkring hvad
der er effektivt og hensigtsmaessigt inkluderer nu ogsa videnskabebelige og seriase studier
og ikke blot tro og illusioner.

Sergent Rory Miller (RM) skriver i sin bog ‘Meditations on violence’, bl.a. om epistemo-
logi (erkendelsesteori) i forhold til martial art og selvforsvar. Hvad bygger pa sikker viden, og
hvad bygger pa formodninger, nar folk underviser og bliver traenet i selvforsvar? RM mener,
at langt langt hovedparten af bade undervisere og elever, bygger deres viden pd formodnin-
ger og ikke pa egne erfaringer. Han beskriver formodninger som “de ting, du tror er rigtige,
uden rigtig at have overvejet dem”. Det er svart at analysere egne formodninger, da de i ens
hoved bare er de ting, som du tror er sandheden, og du har ofte aldrig haft grund til at have
mistillid til dem.

Vold er for de flestes vedkommende ukendt territorium, og selv om martial art udevere
har studeret kamp og er opvokset i et miljo, hvor der er stiliseret vold alle steder (i trae-
ningssalen og lign.), er det meget lidt af det, vi ved, der er baseret pa erfaring, mens meget
af det er baseret pa noget, vi har hert. Det bygger for mange mennesker udelukkende pa
formodninger. Hvis kilden til informationen er god, vil udeveren maske have en mulighed
for at bruge sine faerdigheder i en skarp situation, men hvis kilden er darlig, kan udeverens
evne til at forsvare sig, og i veerste fald overleve, veere decideret minimeret.

Det er i sig selv helt naturligt, at kun meget fi personer har erfaringer inden for vold,
idet det er relativt fi mennesker, der har vaeret udsat for et rigtigt overfald. Og selv om nogle
fa har personlige erfaringer med vold, er der en tendens til, at det taller mere, hvad flertallet
mener, eller endnu bedre, hvad en ekspert mener. Nar en selvforsvarsekspert udtaler sig, kan
det tit fa selv den mest erfarne dermand til at 2endre holdning til egne oplevelser. Normalt vil
man ikke opfatte en person som ekspert, fordi denne har gjort noget 5 gange, men hvis det
drejer sig om en selvforsvarsinstrukter, har folk meget lettere ved at tage dennes udtalelser
tor sikker viden. Det er dog formentlig meget fa selvforsvarsinstrukterer, der har veret i en
rigtig overfalds situtation, og nar jeg selv har stillet dette sporgsmal ifm. selvforsvarskurser,
er det ogsa samme billede, der tegner sig. Og resultatet for dem, der havde varet impliceret



i voldsepisoder, var ofte endt negativt for dem selv.

Udover tradition og erfaring, neevner RM ogsd underholdning og modificering / omform-
ning som kilder til viden om vold hos de fleste martial arts udovere og instrukterer. Hvilken
kampkunst udever har ikke set tonsvis af karatefilm og suget kampscenerne til sig med stor
lyst i diverse actionfilm? Desvaerre kan dette ogsa vare en af de primaere kilder til anvendel-
sen af diverse teknikker og mader at treene pd. Undertegnede har som yngre selv set teknikker
pa TV, som jeg efterfolgende har indarbejdet i mine et-skridts kamp eller frigorelsesovelser,
torholdsvis ukritisk md jeg nu erkende. Maden et overfald eller slagsmal udspiller sig pa i en
film, vil ligeledes vare mile vidt fra virkeligheden, men da de fleste kun har veret vidne til
ganske fa rigtige overfald eller slagsmal i virkeligheden, er det svert at bebrejde dem, at de
tager disse ting til sig, og at de pévirker ens opfattelse.

Med modificering / omformning (‘recreation’), mener RM sammenligningen mellem kon-
kurrence kamp og ukontrolleret vold. Han naevner 3 faktorer, der iser gor de to svare at
sammenligne. Den forste og mest kritiske forskel er overraskelsesmomentet. Den anden er,
at du i hej grad ved, hvad der vil ske i en konkurrencesituation (antal modstandere, storrelse
af modstander, osv). Den tredje faktor handler om regler og sikkerhedsforanstaltninger, der
pa alle mader er modstridende med den virkelige verden, hvor der ikke er nogen af delene
til stede.

1.2 Hvad er ‘kampstress’?

Den odelaeggende virkning, kampstress har pa individets fysiologi, har veret kendt i drhund-
reder. Fenomener som tunnelsyn, tab af auditiv opfattelse, tab af komplekse og grovmoto-
riske feerdigheder, irrationel adfeerd og en manglende kognitiv evne til at fokusere eller vare
opmarksom, er alle blevet observeret som biprodukter af kampstress. Selvom disse feno-
mener er blevet observeret og dokumenteret i flere hundrede ar, er det forst i nyere tid, at en
egentlig forskningsmassig retning og interesse har vist sig med gnsket om at forsta, hvorfor
kampstress forverrer individets feerdigheder under en voldelig konfrontation (NJJ 2013).

En nzermere forstaelse for den stressreaktion, en voldelig konfrontation kan medfere,
begynder med en forstaelse for den fysiologiske reaktion, der kan opsté hos individet i for-
bindelse med konfrontationen. Inspireret af (NJJ 2013) vaelger jeg i forbindelse med denne
opgave folgende definition pa kampstress:

Opfattelsen af en overhengende fare for
alvorlig personskade eller dedsfald under forhold,
hvor responstiden er minimal.




Kapitel 2

Hjernen og det centrale
nervesystem

2.1 Det centrale nervesystem

De ®ndringer, som iverksattes, nar vi oplever frygt, startes og kontrolleres af en del af vores
nervesystem, der kaldes det autonome nervesystem, og for at kunne forsta hele systemets
samlede virkemade, kommer her en ultrakort beskrivelse.

Hjernen og rygmarven udger tilsammen centralnervesystemet, mens de gvrige dele af
nervesystemet kaldes det perifere nervesystem. Det perifere nervesystem inddeles i:

Det somatiske nervesystem (det viljestyrede system) der dakker over det sensoriske
nervesystem, der leder informationer fra sanseorganerne til centralnervesystemet, samt
det motoriske nervesystem, der tager sig af bevagelse og leder informationer fra cen-
tralnervesystemet ud til muskelerne.

Det autonome nervesystem der bl.a. har forbindelse til hjertemuskulaturen, samt andre
organer og kirtler. Det autonome nervesystem er ogsa involveret i ens vejrtreekning,
der ikke umiddelbart kan kontrolleres bevidst.

Det autonome nervesystem bestér af to dele: Det sympatiske nervesystem (SNS) og det pa-
rasympatiske nervesystem (PNYS), der i fellesskab regulerer de vitale funktioner i kroppen.
Disse kan pavirkes af indre og ydre faktorer af bade fysisk og psykisk oprindelse, og beg-
ge dele af nervesystemet er konstant pa arbejde i forseget pa at opretholde en sund balance.
De fleste af kroppens organer modtager impulser fra begge systemer, og samarbejdet mellem
SNS og PNS foregar pa antagonistisk vis. Som eksempel kan SNS have hjertefrekvensen,
mens PNS sanker den (NJJ 2013). Overordnet galder det, at det sympatiske nervesystem
fremmer funktioner, som er nyttige i kamp- og flugtreaktioner mens PNS fremmer funk-
tioner, som er relateret til hvileperioder (L.R.M. 2010).

2.1.1 Det parasympatiske nervesystem

Det parasympatiske nervesystem har en beroligende indflydelse pa organismen. Det nedszt-
ter hjertefrekvens og blodtryk og fremmer samtidig fordejelsen og optagelsen af nerings-
stoffer. Derfor er det forst og fremmest i hvile og under indtagelse af fode, at det parasym-
patiske nervesystem dominerer og koordinerer kroppens restitution (NJJ 2013).
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2.1.2 Det sympatiske nervesystem

Et af de vigtigste kendetegn ved kampstress er aktiveringen af det sympatiske nervesystem.
SNS aktiveres automatisk uden for individets kontrol og aktiveringen er en refleks, der ud-
lgses, nar hjernen opfatter en trussel mod individets overlevelse, hvilket resulterer i en oje-
blikkelig udlesning af stresshormoner i individets krop. Denne reaktion har til hensigt at
forberede kroppen pa kamp eller flugt og resulterer bl.a. i tiltagende blodtryk og sterre blod-
gennemstromning til store muskelgrupper. Efter aktivering vil SNS dominere alle individets
fysiske systemer, indtil den oplevede trussel enten er blevet elimineret, eller det er lykkedes
individet at flygte (NJJ 2013).

I en stress-situation vil aktiviteten i det sympatiske nervesystem altsa stige voldsomt,
samtidig med at aktiviteten i det parasympatiske nervesystem nedsattes til et minimum.
Man vil bl.a. opleve folgende reaktioner i kroppen:

* Binyrerne udskiller adrenalin og kortisol, som forstarker en rakke af de nedenfor
nzvnte reaktioner.

* Pévirkningen af kredslebet resulterer i et gget blodtryk, og samtidig omfordeles krop-
pens blodmangde, siledes at blodgennemstrgmningen i mave-tarm-kanalen og huden
nedsattes, mens den stiger i skeletmuskulaturen og hjertet.

* Andedrztsfrekvensen stiger.
* Bronkierne udvides.

* Produktionen af spyt nedsattes, og sammensatningen af spyttet ndres, sa man stadig
kan fugte slimhinden i luftvejene pa trods af den ogede vejrtrakning.

* Stofskiftet reguleres. Leveren oger sin produktion, udskiller sukker (glukose) til blodet
og nedbryder fedtvavet, sa der bliver mere energi til rddighed for kroppen.

* I huden trekkes blodkarrene sammen, hvilket nedstter hudens samlede blodgen-
nemstromning under ngje hensyntagen til kroppens temperatur, som stadig skal hol-
des konstant.

* Endorfin dannes; et stof med morfin-lignende egenskaber, som gger smertetaersklen.

Nar kroppen overgar til alarmtilstand, foregar der mere end 130 forskellige mélbare @n-
dringer. Alle beregnet p4, at vi kan yde vores bedste - vi fir méske kun en chance! (L.R.M.
2010). Niveauet af aktivering i SNS kommer an p4, i hvilket omfang individet oplever at fole
sig truet. En aktivering af SNS pa et hojt niveau sker ofte, nar individet konfronteres med en
uventet og potentielt dodbringende trussel, og tiden til at respondere er lav. Aktiveringen af
SNS forarsager som navnt gjeblikkelige fysiologiske @ndringer, herunder en forhgjet hjer-
tefrekvens, der samtidig er et malbart signal om niveauet af aktivering. En aktivering af SNS
kan gge individets gennemsnitspuls pd ca. 70 slag per minut til mere end 200 slag i minuttet
pa mindre end et sekund. I takt med at niveauet af kampstress stiger, vil hjertefrekvens og
respiration ogsa stige, indtil truslen forsvinder, individet oplever et mentalt sammenbrud,
eller det parasympatiske nervesystem aktiveres (NJJ 2013).



Storhjernen

Mellemhjernen

Hjernestammen

Lillehjernen

Figur 2.1: Hjernen - opdelt i storhjernen, lillehjernen, mellemhjernen og hjernestammen.
Amygdala ligger uden for billedets snit. Fra Google Images.

2.2 Hjernen

For at forstd, hvad der sker under kamp, er det ogsd nedvendigt at kende lidt til hjernens
funktion. Som naevnt tidligere udger hjernen en del af centralnervesystemet og hjernen er
kroppens kommandocentral, der registrerer og styrer alle begivenheder. Man opdeler nor-
malt hjernen i fire dele: storhjernen, lillehjernen, mellemhjernen og hjernestammen, se figur
2.1. (L.R.M. 2010).

Storhjernen

Storhjernen er den del, der gor os til mennesker, fordi den bearbejder informationer fra krop-
pen og omsxtter dem til reaktioner. Hukommelse og bevidste tanker opstir i storhjernens
netvark sammen med overordnet planlaegning af aktivitet (L.R.M. 2010).

Lillehjernen

Lillehjernen er kontrolcenter for bevagelser. Den styrer og planlagger de enkelte bevagelser
og koordinerer dem med andre bevaegelser og far her impulser fra bade sanseceller og andre
dele af centralnervesystemet, ligesom den sender impulser til de motoriske bevaegelsescentre
i storhjernen. Det betyder, at hvor storhjernen stér for den overordnede beslutning om, at
en bevagelse skal udfores (nu vil jeg boje min hejre arm), s sendes beskeden til lillehjernen,
som sd star for, hvordan bevagelsen udfores (si skal den hgjre arms store bajemuskel treek-
kes sammen samtidig med, at streekkemusklen slappes). Lillehjernen kan i den forbindelse
benytte forskellige ‘programmer’ for bestemte bevagelser. Disse programmer forbedres, ef-
terhdnden som de bliver brugt; en egenskab, som eksempelvis ses ved sportstrening, hvor
man forbedrer sin teknik ved at treene bestemte bevaegelser (L.R.M.2010).

Mellemhjernen

Mellemhjernen kaldes populert for krybdyrhjernen. Her findes evolutionzrt meget gamle
strukturer, som har helt afgorende betydning for individets overlevelse (L.R.M. 2010). Paul



MacLean var en amerikansk nervefysiolog, der lokaliserede bestemte psykologiske funktio-
ner til bestemte hjerneomrdder. Han beskrev bl.a. krybdyrhjernen (mellemhjernen og hjer
nestammen) som den mest primitive og ldste del af pattedyrhjernen, der gir flere hundrede
millioner ér tilbage. Dens domane er de grundleggende forudsatninger for liv: flugt, skaf-
ning af fode og parring (PB.dk 1999).

Gennem tiden udvikledes krybdyrhjernen hos pattedyr (og med tiden homosapiens) til at
bestd af hjernestrukturer som bl.a. amygdala, der er en del af det, vi i dag kalder det limbiske
system (PM 2012). Mens krybdyrhjernen baserer sig mere pa instinktiv adferd og medfodte
reflekser, bliver hjernen gennem det limbiske system tilfort en folelsesmassig dimension.
Altsa er folelser hjernens metode til at huske, hvordan forskellige situationer pavirker vores
organisme. Det er i den del af hjernen, at folelser som vrede, sorg og overraskelse bliver
aktiveret (L.R.M. 2010).

Hjernestammen

Hjernestammen er ansvarlig for at koordinere en lang reekke reflekser, herunder spytsekre-
tion, synkning, opkastning, blodtryksregulering, vejrtreekning, pupilrefleksen og hjertefunk-

tion.

Amygdala

Amygdala ligger cirka som markeret pa figur 2.1, men er ikke synlig pa grund af det snit, der
er valgt i billedet. Pa wikipedia beskrives Amygdala sadan:

“Amygdala (pa dansk mandelkernen) er et lille omréde i hjernens tindingelap,
som blandt andet hindterer frygt og forsvarsreaktioner. Den er en del af det
limbiske system og har forbindelser til hypofysen, binyrerne, lugtesansen og til
indtagelse af fode og vaske. Amygdala kan udlese forskellige viscerale og auto-
nome reaktioner (vejrtrakning, kredsleb, mave-tarm-kanal).”

I forhold til kampstress og vores instinktive méade at reagere pa under stress, menes isar
amygdala at have en stor betydning, og det er altsa blandt andet denne del af hjernen, vi
bruger i en krisesituation.

Meget forenklet kan man saledes sige, at storhjernen beskeftiger sig med tankeproces-
ser, mellemhjernen tager sig af basale fysiologiske processer, folelser og instinkter, lillehjer-
nen koordinerer bevagelser mv, mens hjernestammen tager sig af hjerteslag og dndedraet
(L.R.M. 2010).



2.2.1 Hjernens rolle ved motorisk indlsering

Hjernen bestér af milliarder af nerveceller med udlgbere, der danner forbindelser mellem
nervecellerne. Forbindelserne mellem nervecellerne og deres udlebere kaldes synapser. Vo-
res hukommelse opstir i dette kolossale netvaerk af nerveceller og udlgbere gennem biokemi-
ske og elektrofysiske @ndringer i afsendende og modtagende nerveceller og deres synapser.

Nar man oplever noget nyt eller foretager en bevaegelse, indledes en proces, der langtids-
forstaerker signalerne i et netveerk mellem bestemte nerveceller. I starten er signalerne i et
netvaerk mellem bestemte nerveceller svage. Men efterhanden, som man gentager bevaegel-
sen eller oplevelsen, bliver forbindelserne i nervecellenetvarket bedre og signalerne dermed
staerkere. Til sidst kan man foretage bevagelsen uden at teenke over det. Teenk f.eks. over,
hvor svart det var at lere at kore bil i starten, men hvor de fleste efter en del agvelse ikke
tenker over det laengere. Vi udvikler altsa for eksempel et bevegelsesprogram, der kan va-
re en feerdighed eller en teknik, som er beregnet pa at imgdega en bestemt situation, eller
kontrollere en trussel. Jo mere teknikken anvendes, jo staerkere, hurtigere og mere flydende
kan den udferes.

Vi udvikler og raffinerer altsa et nervemaessigt motorisk program. Nar man skal leere det-
te, drejer det sig om at udvikle et mentalt billede af teknikken i ens korttidshukommelse.
Dette billede dannes i det motoriske program, som sa efterfolgende downloades til cen-
tralnervesystemet. Dette betyder, at man lerer teknikken ved, at instrukteren giver en de-
monstration af den pagaldende teknik. Den nervebaserede programmering starter med, at
man ser instrukterens demonstration og danner sig et billede af teknikken i korttidshukom-
melsen. Nar man forseger at forstd teknikken, begynder nervesystemet at finde de rigtige
torbindelser med de andre nerveceller. Denne proces kan kaldes soft wiring, hvor nervesy-
stemet langsomt forseger at danne de rigtige forbindelser mellem de involverede nerveceller.
Meget athanger af instrukteren, idet det mentale billede i ens korttidshukommelse er af-
gorende for, hvor hurtigt man kan lere den pagzldende teknik. Nar eleven selv forseger at
efterligne teknikken, justeres bevagelsesprogrammet, hvilket kaldes hard wiring. Hard wi-
ring er det, der sker, nar et program skifter fra det mentale til det fysiske niveau, altsa nir man
begynder at indeve teknikken. Nar teknikken bliver mere indevet, bliver de nervebaserede
forbindelser staerkere. Instrukteren har her en sardeles kritisk rolle med tilbagemelding og
vejledning, fordi hele formalet med undervisningen er at skabe det korrekte billede i ens
korttidshukommelse og dermed skabe de korrekte nerveforbindelser i ens hjerne (L.R.M.
2012).

Denne viden er ogsa vigtig for at forsta, hvordan vi uddanner soldater eller kampkunstu-
dovere, der skal kunne forsvare sig under kampstress. Samtidig med at Joseph LeDoux fandt
bagindgangen til Amygdala, paviste han jf. (MM-FTA) ogsd, at Amygdala ikke kun har ge-
neraliserede definitioner af kendte faresituationer, men ogsa har programmeret respons til
disse. Sd hvis du genkender A, sa reagerer du 1-2-3, og hvis du genkender B, reagerer du 4-5-6.
Hyvis en given situation kommer ind ad bagvejen, vil din krop automatisk reagere i forhold
til disse planer. Teenk nu pa dette ud fra et overlevelsesmassigt udgangspunkt. Hvis dine
instinkter fortaeller dig, at du skal kravle op i et tre, hvis du ser en tiger, s har du bade
en genkendelse af det farlige aspekt samtidig med en automatisk reaktion pa faren. Ved at
bruge amygdala handler du lang tid for din bevidsthed nér at reagere og tage en beslutning.
Hyvilket muligvis udger forskellen mellem liv og ded. Problemet vil fremkomme, nér der op-
star en situation, der ligger uden for de kendte parametre, og personen prover at lose dem
efter de gamle regler. Det er ogsa derfor, at personer i en krisesituation ofte bliver ved med



at gentage en ineffektiv respons, f.eks. at blive ved med at trykke pa bilens bremser, nar
bilen skal standses pa et isglat underlag, eller nar folk bliver ved med at hamre lgs pé en last
der under en brand (MM-FTA).

Nar jeg laver stressovelser med selv meget teknisk dygtige kampkunstudevere, der ikke
har brugt meget tid pé selvforsvarstrening, er den mest normale respons pa et angreb, hvor
reaktionen skal vare reflektorisk, at folk basker med armene pa ma og fia mod ligegyldige
madl, ofte mod skulderen og ofte ved at skubbe med dabne haender. Det er tydeligt, at der
ikke er noget at hente i deres varktojskasse, og selv om de har traenet slag og spark i en
uendelighed, er det i en anden kontekst, der ikke kan hjelpe dem ret meget i denne nye
og for hjernen ukendte situation. I forhold til selvforsvar, skal denne viden om Amygdala
m.m. altsa overfores til treeningslokalet, hvor parametrene fra gaden, fra virkeligheden, skal
bringes ind i treningen, s en udever kan finde dem frem som brugbare vaerktgjer, nar de

skal bruges.

ijoerience is no substitute for tmining.
T mining is no substitute for exyerience.

- Rory Miller, 2008



Kapitel 3

Reaktioner under stress

3.1 Det sympatiske nervesystem og praestationsevne

Oberst Dave Grossman er ophavsmand til en forholdsvis ny studieretning (Killology), der
forseger at definere studiet af psykologiske og fysiologiske effekter af kamp pa mennesker.
Det er bl.a. ham, der har pavist, at man kan opdele vores stressniveauer, og dermed aktiverin-
gen af det sympatiske nervesystem, ved at male pulsen. I den forbindelse har han foretaget
en hensigtsmassig opdeling af disse niveauer ved hjlp af farvekoder. Jeg vil i det folgende
beskrive Grossmans forskellige farvekode-stressniveauer jf. (NJJ 2013) og (L.R.M. 2010)

Det er vigtigt at pointere, at niveauinddelingen og de hjertefrekvenser, der forbindes
med de forskellige farvekoder, er individuelle fra person til person, og at flere forskellige
torhold spiller ind i forhold til individets prastationsevne end de ovenfor nevnte. Den fy-
siske treeningstilstand og det operative trenings- og kompetenceniveau spiller ogsé en rolle,
ligesom det er vigtigt at pointere, at de navnte hjertefrekvenser kun har til formal at beskri-
ve stadier, ndr individet er pavirket af kampstress. Forseg har yderligere vist, at nar individet
oplever en aktivering af SNS, samtidig med at pulsen er hoj pga. hard fysisk aktivitet, kan
der opleves serdeles hgaje hjertefrekvenser og en ‘forstarkende / foregende’ effekt.

Selv om individuelle faktorer har stor indflydelse pa individets hjertefrekvens, er det
vigtigt at veere opmaerksom pa den pavirkning, kampstress har pa individets fysiske forméen
og praestationsevne. Det er ikke med sikkerhed muligt at sige, hvornar det enkelte individ
bevager sig fra det ene niveau til det andet, men det essentielle i denne opgaves kontekst
er at vide, at alle individer i storre eller mindre grad oplever de forskellige niveauer under
pavirkning af stress, og at niveauet af kampstress kan pavirke individets prastationsevne
betragteligt.

3.I.I Stressniveauer

Niveau Hvid, pulsinterval: 60-80

Nér man sover eller bare tuller rundt i dagligdagen og er fuldsteendig uforberedt pa, at noget
ondt kan ske en. Her er man afslappet og uforberedt pa udefra kommende trusler, og dermed
mest sdrbar.



Niveau Gul, pulsinterval: 80-115

Det stadie, hvor individet oplever et vist niveau af bevidsthed og er handlingsparat. De fleste
rovdyr befinder sig oftest i den gule zone, hvor de er klar til at keempe og jage, eller flygte.
Der er ikke nogen speciel puls forbundet med hvid Hvid og Gul. Forskellen er mere
psykologisk end fysisk, men nér speendingen stiger pga. eendringer i miljoet, den omgivende
sikkerhed, trusler mv,, kan man begynde at erkende kroppens stressniveauer pa pulsen.

Niveau Rod, pulsinterval: 115-145

Det omride hvor man er bedst egnet og optimeret til at yde sit bedste i forhold til kamp
og overlevelse. Ens komplekse bevaegelsessystem, syns- og erkendelsesmaessige reaktionsev-
ne er pa toppen, men nedszttes eksponentielt herfra i takt med at hjerte og lungefrekvens
stiger. Man skal ogsa veere opmaerksom pa, at ens finmotoriske evner begynder at blive mind-
sket, allerede pa niveauet over 115.

Efter et have varet indblandet i et mindre trafikuheld vil man ofte befinde sig omkring
de 115 pulsslag i minuttet. De fleste vil kunne erindre, at man kan have svert ved at skrive
sit telefonnummer ned, fordi man ryster sa meget pa henderne. Denne rysten pa haenderne
skyldes de forste stadier af, at ens blodarer traekker sig sammen for at reducere blodtilstrom-
ningen til kroppens yderomrader.

Nar man bevager sig op i stressniveauerne, er et af de steder, som man forst kan aflase
stress pa, ens stemme. Stemmen eller sproget er en evne, der kraever finmotoriske ressourcer,
og stemmen er et af de forste omrader, hvor man kan observere stress hos de fleste menne-
sker. Arsagen er ssmmenpresningen af blodirerne, og det engelske udtryk ‘scared speechless’
gengiver fint dette fenomen. Man kan bogstavelig talt blive s skraemt, at man mister evnen
til at kunne tale, ndr man befinder sig helt oppe i ekstremt stressniveau. Man kan til en vis
grad kompensere for dette ved traening. Hvis man indgver bestemte kommandoer reflekto-
risk, er der en temmelig stor sandsynlighed for, at man ogsa kan anvende disse kommandoer,
nar man bevager sig op i stressniveauerne. Hvad man gentager under traening, vil formentlig
kunne anvendes under kamp, ogsa nir man anvender sin stemme.

Niveau Gra, pulsinterval: 145-175

Pa et niveau omkring 145 begynder ens komplekse bevagelsessystem at forvearres, og fra 145-
175 forverres ens erkendelsesmaessige evner. Blodarerne fra yderomraderne trakkes sam-
men, hvilket resulterer i reduceret bledning fra sir, og man kan begynde at udelukke lyde.

Niveau Sort, pulsinterval: 175-220

Kardiologer beskriver, hvordan en forhgjet hjertefrekvens kan ni et uforholdsmassigt hejt
stadie nar individet er pavirket af kampstress, og hvordan hjertet pumper sa staerkt, at det
ikke lengere er muligt at transportere blodet effektivt rundt i systemet. Dette bevirker bl.a.,
at hjernen ikke modtager den nedvendige mangde ilt til at opretholde den kognitive virk-
somhed eller bibeholde opmarksomheden pé truslen, der i forste omgang aktiverede det
sympatiske nervesystem. Pa dette stadie er hjertefrekvensen i omegnen af 175 pulsslag og i
det, der beskrives som ‘den sorte zone’.

Nar individet bevaeger sig ind i den sorte zone, forringes de kognitive processer til et
omfang, hvor det limbiske system tager over, og individet er nu overladt til reaktionsmen-
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stre og forsvarsprocesser, der udviklingsmaessigt kan sammenlignes med et dyrs. Folgende
reaktioner kan ligeledes forekomme:

* Man begynder at miste sin perifere synsevne; man far tunnelsyn.

* Man kan miste evnen til at fokusere tet pa, samt dybdeopfattelsen, hvilket bevirker,
at en trussel kan virke tettere pa, end den virkelig er.

* Irrationel kamp eller flugt.
* Midlertidig lammelse.
* Underkastelse.

* Tab af kontrol af blere og / eller tarm.

3.1.2 Vasokonstruktion

En udtalt fysisk reaktion pa det gra - sorte stadie er ‘vasokonstruktion’, som beskriver den
tysiske proces med karsammentrakninger, hvor de sma blodkars abninger treekker sig sam-
men med efterfolgende lille blodgennemstreomning til folge. Synlige tegn pa dette er, nar
individer bliver meget blege under pavirkning af kampstress (heraf betegnelserne ‘ligbleg”,
og ‘skreemt fra vid og sans’). Processen kan dog allerede starte, ndr individet beveeger sig ind
i den rede zone og oplever en nedgang i finmotorisk ydeevne. De sma kapillerer lukker ned,
en proces der bedst kan sammenlignes med det at have forfrosne fingre pa en vinterdag.

Ved overgangen til den gra zone vil den almindelige person begynde at miste de grovmo-
toriske feerdigheder, og endnu mere kritisk bliver det, nar individet rammer den sorte zone.
Kroppen begynder at lukke ned for blodtilferslen til de storre muskelgrupper og blodet le-
des i stedet til kernefunktioner, som de indre organer, samtidig med at blodtrykket stiger
markant. Vasokonstruktionens effekt pa organismen far kroppens ydre lag til at danne et
skjold, og sa leenge vigtige arterier lengere inde ikke bliver skadet, kan individet udsattes
for omfattende skader, uden at det medforer et voldsomt blodtab. Forskere mener i dag, at
det er en af kroppens sidste forsvarsvaerker i kampsituationer. Prisen betales dog i form af
nedgang i de grovmotoriske funktioner, som igen pavirker individets mulighed for at forsva-
re sig eller agere konstruktivt under angreb (NJJ 2013).

3.1.3 Sanse- og perceptionsandringer

I en artikel fra Weekendavisen nr. §3 d. 31. december, kan man laese om en amerikansk un-
dersogelse der omhandler soldater, der har vaeret i ildkamp i krig. Tallene herfra taler sit eget
tydelige sprog om, hvor ofte fysiologiske @ndringer forekommer ifm. oplevelsen af kamp-
stress. Godt halvdelen af alle, der havde varet i ildkamp i undersogelsen, manglede jf. artik-
len simpelthen erindring om dele af det, der var foregaet, og 47 % manglede erindringer om
handlinger, de selv havde foretaget. Hele 22 % huskede ting, der faktisk ikke var sket. Bog-
staveligt talt alle keempende oplevede forstyrrelse af deres lydoplevelse. Af visuelle indtryk
havde 8o % oplevet tunnelsyn, 72 % havde oplevet usedvanlig skarphed i det, de sa, og 65
% oplevede, at tiden bevagede sig i slowmotion.

Den naturlige doping, der sprojter ud i kroppen ved oplevelsen af hgj stress far ens sanser
til at fungere anderledes, hvilket undertiden ogsa pévirker ens perception. Alene det at have
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kendskab til dette, kan have en positiv effekt i en meget stresset situation, da man maske ikke
bliver sa overrasket over haendelsen, at man f.eks. ‘fryser’. Derfor vil jeg ogsa kort gennemga
og uddybe nogle af de &ndringer, der kan forekomme, jf. (L.R.M. 2010).

Tunnelsyn

Tunnelsyn er resultatet af, at man mister det perifere syn. Man kan ikke leengere opfatte
synsindtryk ud af gjenkrogen, og ens syn kan indsnzvres helt ned til centimer, lige som man
kan miste dybdesansen og sin evne til at se, hvad der er bagved truslen.

Klarsyn

Klarsyn kan forekomme, nar man oplever tunnelsyn, men ogsa i andre tilfelde, kan man
undertiden have et klart billede af detaljer, som man maske ellers aldrig ville huske eller
legge mearke til. F.eks. kan man have et meget tydeligt billede af et viben, der peger mod
en, eller en ring pa hdnden af overfaldsmanden, selv om man ikke kan huske personens ansigt.
Som sa mange andre kampstressvirkninger kan dette klarsyn fa os til at gore ting, som man
ellers ikke ville have troet muligt.

Under en livstruende haendelse skifter hjernen til maksimal visuel bearbejdning for at
indhente flest mulige informationer. Dette kan vare arsag til, at personer har havdet, at
de rent faktisk har kunnet se projektiler i luften, som om det blev optaget med et hojha-
stighedskamera. Det menneskelige system kan rent faktisk gore dette, og det er muligt, at
hjernen under stress bliver i stand til at bearbejde disse informationer.

Horeforstyrrelser

Horeforstyrrelser forekommer i mange varianter. Den mest almindeligt forekommende ho-
reforstyrrelse er, at lyden dempes lige fra totalt lydles til en varierende afdeempet lyd. Dette
sker ofte med skud. Nogle horer overhovedet ikke skuddene, mens andre kun herer dem
som svage knald. Ens erer ringer ikke bagefter, som de ville gore, hvis man blot havde varet
pa skydebanen. Man kan maske hore en samtale, selv om man ikke kan here skuddene, og
undertiden herer man hverken skud eller rab.

Forvraengning af tid

Forvrengning af tid optraeder i hurtig og langsom gengivelse. Det kan ske, at man oplever en
situation i slowmotion. En begivenhed som maske kun tager millisekunder, kan opleves at
tage minutter, fordi alting og alle bevager sig i slowmotion, eller ogsa kan ting opleves, som
om de sker ultrahurtigt, s man knap nok nér at opfatte dem. Endelig kan man komme ud
for at opleve begge ting under samme handelse. Fenomenet dukker normalt op, nir man er
1 stressniveau sort.

Fremmedgorelse

Fremmedgerelse er et tegn pd, at man virkelig er stresset. I situationer kan man opleve en
slags underlig fremmedgerelse i forbindelse med situationen, hvor man lige som betragter
sig selv udefra. Bagefter, nair man kommer tilbage til virkeligheden, kan det foles, som om
situationen foregik i en slags parallelverden, og man kan have svert ved at acceptere, at det
foregik, fordi en del af en selv nagter, at det er sket.
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Midlertidig lammelse

Midlertidig lammelse er den nzsten ultimative tilstand af stress. Man kan opleve at ens krop
‘fryser’, mens man desperat forsgger at handtere, at man er i livsfare og at man hellere ma fa
fingeren ud og gere noget.

3.2 Tanke- og reaktionsmaessige sendringer

Under en ekstrem situation kan den naturlige doping ogsa bevirke, at ens hjerne far en til
at teenke og handle anderledes end under normale omstandigheder. En slags autopilot tager
over. De fleste i en ildkamp tanker eksempelvis ikke over, hvordan de reagerer. De handler
instinktivt og ger normalt kun det, som deres erfaring og uddannelse har programmeret dem
til at gore. Dette er drsagen til at reflektorisk trening er afgerende for ens reaktioner.

Nar ens forlighed eller overlevelse star pa spil i forbindelse med f.eks. et overfald, er tid
stort set altid kritisk. Nar man har tid, kan man forberede en plan i ro og mag og med klar
hjerne, mens det forholder sig helt omvendt i den modsatte situation, hvilket ofte medferer
en kaedereaktion af nogle af de ovenfor navnte reaktioner. I varste fald iverksattes de
ultimative overlevelsesreaktioner, der som oftest giver sig udtryk i en irrationel, desperat
handling, sa som flugt, kamp eller midlertidig lammelse.

Den tankemassige virksomhed pavirkes ogsa af en ekstrem situation. Ifelge Lars R.
Moller findes der to former for tankevirksomhed; den eksperimentale og den rationale tan-
kegang, hvor ferstnevnte primart foregar under ekstreme situationer, mens den rationale
tankegang primert foregar, nar tingene er rolige og afklarede. I en stresssituation vil den
eksperimentale tankegang dominere og reducere, maske helt udelukke, ens evne til at taen-
ke rationelt, kreativt og reflekterende. Den foregir uden de store anstrengelser, automatisk,
lynhurtigt og er handlingsorienteret og langt mere effektiv (men ikke nedvendigvis mere
precis) end rationel tankevirksomhed. Eksperimental tankevirksomhed er, nir man lytter
til sin indre stemme, sin sjette sans eller intuition (L.R.M. 2010).

3.3 Reaktioner pa frygt

Vi har xgte fobiske reaktioner pa voldelige angreb fra artsfzller; adfeerdspsykologisk forsk-
ning viser, at det virker meget mere skremmende at blive angrebet af et andet menneske
end af en tiger eller en haj (WA. 2009). Oberst Lojtnant David Grossman foreslog i sin bog
‘On killing’ en model for hvordan mennesker reagerer pa fare / frygt for et andet menneske.
Han udskiftede den gamle keemp-eller-flygt model med fire mulige reaktioner: kemp, flygt,
positur og overgivelse. I dag ville han have @ndret den sidste reaktion til ‘frys’, mens Marc
MacYoung (efterfolgende benevnt MM) pa sin hjemmeside ‘No Nonsense Selfdefense’ i
afsnittet ‘Faith and Tactical Application’ i stedet vil tilfoje den for at gore modellen me-
re korrekt, idet baggrunden for tilstanden er forskellige. Jeg vil kort beskrive de forskellige
tilstande, jf. (MM-FTA):

3.3.1 Kaemp /Flygt

Kamp eller flygt reaktionen er den ovenfor beskrevne akutte stress respons, der foregar
i kroppen, nar du udszttes for en pludselig faresituation. Responsen forbereder kroppen
til enten at kaempe eller flygte. Om en person valger at keempe eller flygte ath@nger i hgj
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grad af situationen og personens trenings / uddannelsesmassige udgangspunkt. Dog er der
en medfedt tendens til enten at reagere ved at kempe eller flygte. Denne tendens kan dog
forebygges ved trening.

3.3.2 Overgivelse

Som udgangspunkt det bevidste valg, du treffer, nar du star over for en overveldende mod-
stand. Ifelge MM°s erfaringer, er der to forskellige sider af overgivelse. Den forste er at vide,
at du ikke vil kunne vinde, og hvis du gor modstand, er der en stor sandsynlighed for, at du
enten vil komme slemt til skade eller blive drabt. F.eks. hvis du stdr over for en pistolbevaeb-
net rover, der vil have dine penge. Derfor accepterer du at samarbejde i hab om at overleve.
Den anden side er, hvor du har noget vigtigere end din stolthed at passe pa, hvorfor du vael-
ger ikke at gore modstand. Dette er grunden til at familiefaren (forsergeren) til 4 unger ikke
bare siger til sin utalelige chef, at han kan rende og hoppe og fyre dig, hvis han vil. I stedet
bukker han hovedet og overgiver sig.

3.3.3 Positur

For at vise, at man overgiver sig, kraever det, at man patager sig en kropspositur og et kro-
pssprog, der ikke sender nogen aggressive signaler. En soldat, der overgiver sig, holder sine
arme oppe i luften og vaek fra sig selv. En person, der ikke forseger at modargumentere eller
bestride noget, har sine arme hangende nede langs siden af kroppen, s@nker ofte hovedet,
og maske ogsa blikket.

Dette er overgivelsespositurer designet til at undga angreb, ved ikke at sende signaler,
der kan tolkes som trodsighed eller lige frem som en udfordring. Det skal her understre-
ges, at i typisk alfa-beta opfersel (sociale hierarki og gruppe dynamikker), er dette et tegn
pa at aggressionen opherer, eller i hvert fald, at den er aftagende. Der er blevet etableret
dominans, og den krenkede part har fiet oprejsning. Men hvis den krenkede ikke kender
til alfa-opfersel, vil han i stedet beslutte sig for at forege voldsomheden i sit angreb, nar den
anden viser overgivelsestegn - typisk som straf for forseelsen. Dette viser en serigs brist i
aggressorens karakter, eller at overgivelsessignalerne blev sendt for sent.

De sociale regler i samfundet foreskriver, at ndr en person overgiver sig, sa stopper mod-
parten med at angribe. Overskridelsen af disse regler fra begge parter er kilden til alle typer
af vold. Modsat kan anvendelsen af positur ogsa veere omvendt, hvor afsenderen gennem sin
kropsholdning, faste blik og myndige stemmeforing tilkendegiver, at han ikke er den person,
du skal lave ballade med, eller som i det mindste bliver et let offer.

3.3.4 Frys

‘Frys™-aspektet har ogsa to sider. Den forste er den taktiske side, der bygger pa en bevidst
reaktion. F.eks. hvis du pludselig bliver konfronteret med et stort kedadende rovdyr, og du
star bomstille, fordi du haber, at dyret ikke opdager dig. Eller hvis du pa en patruljetur i
fiendeland pludselig treeder pa noget, der siger ‘klik’. Der fryser du situationen for at undga
yderligere skade. I begge situationer bygger fryse-elementet pa en bevidst reaktion pa en
indkommende stimulus, og i begge situationer har fryseelementet et formal.

Den anden side er den situation, hvor folk fryser, fordi de ikke har en palidelig losning
pa et pludselig opstaet problem. Det er ofte her, at den ene type ‘frys’ flyder ind i den nzste,
idet hvad der i forste omgang var en taktisk fryse-situation, efterfolgende blev en manglende
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evne til at handle. Denne manglende evne til at iveerksatte nogen som helst plan skyldes
ganske simpelt, at hjernen lukker ned, fordi den situation vedkommende star over for, er sd
stor og uoverkommelig, at personen bare stir uden at kunne handle pa nogen made.

3.4 Frygtkontrapanik

MM skriver videre under ‘frys’ (afsnit 3.3.4), at de to sider udger forskellen pa frygt og panik.
Det er kun en definition og ikke ngdvendigvis den ultimative sandhed. Men der er en vigtig
skillelinje mellem frygt og panik. Med frygt ved du, hvad du skal gere. Spergsmailet er om
du kan gore det hurtigt nok. Med panik ved du ikke, hvad du skal gore, sa det odelegger
alle chancer for at handle passende. Uden tilstedevaerelsen af en beviselig effektiv respons,
vil frygten tage over og ende i en panisk tilstand. Frygt er din ven, mens panik er din fjende!
Frygt vil hjelpe dig til at na dit mal hurtigere, mens panik vil lukke dig ned eller i bedste fald
tore dig ud i en lesningsmodel, der er upassende i den pagzldende situation. F.eks. at std og
rabe ad en pistolrever, der star med pistollgbet helt oppe i hovedet af dig.

Desverre er begrebet ‘frygt’ blevet mistolket og forvekslet med panikbegrebet i man-
ge selvforsvarsprogrammer. I mange systemer er malet med treningen derfor blevet ikke at
opleve frygt. Dette er en fejl og ifelge MM faktisk det rene sludder. Frygt er en motivations-
skabende besked, og det burde bruges til at forbedre dine handlinger for at nd et givent mal.
Selv under meget skremmende omstandigheder, kan en person med tilstraekkelig erfaring
og en passende trening handle i selv komplekse situationer. Sporg f.eks. de fleste forzldre,
hvordan de ville reagere, hvis deres barn kom slemt til skade og var bevidstles. De fleste vil
med det samme komme med en respons, der endog kan vare ret sa kompleks, f.eks. at kore
til skadestuen. At kore er en egenskab, der ofte oves dagligt, sa derfor vil der vare en stor
sandsynlighed for, at den pigzldende forzlder stadig ville kunne kore bilen i den kritiske
situation, om end maske ikke sd godt som normalt.

Goals dictate strategy.
Strategy dictates tactics.
Tactics dictate technjgues.

- Rory Miller, 2008

Det kritiske aspekt er dog, hvilke klart definerede mal, de praktiske gvelser kraever. Malet
er i sig selv ikke det komplekse i situationen. At kore er ikke malet, mens det at komme til
skadestuen er. Hvis man ikke har et klart defineret mal bag selve opgaven, vil man ofte fejle
i sin optreeden. Det er lige meget om du kerer 150 km i timen, hvis du ikke ved, hvor du skal
kore hen.

Baggrunden for ovennavnte er, at mélet med at forsvare sig selv eller vinde en kamp
faktisk er ‘uklare mal’. De er ikke klart definerede taktiske mal. Det virker maske ikke sadan,
nar man sidder roligt hjemme i sofaen eller selv i treeningssalen, men virkeligheden kommer
frem i en virkelig konfrontation. Dette bringer os tilbage til babyhjernen (amygdala), og hvor
godt den er trenet. Den forstér kun klart definerede mal. Kravl op i treet! Kor til hospitalet!
Dette er mal, som den forstar og bruger traning til at opna. At forsvare sig selv er for vagt et
udgangspunket til at babyhjernen ved, hvilken plan den skal aktivere. Dette skaber en pause
i den effektive planlgsning, hvilket enten resulterer i vild feegten med armene, eller lige sa
ofte - at man fryser! Hvis du har treenet noget, som du ikke tror virker, sa vil du ikke bruge
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det i en skarp situation. Hvis du ikke helhjertet tror, at din treening vil give dig sikkerhed, sa
er der en stor risiko for, at du vil fryse i situationen. Og hvis du ikke fryser, er der en endnu
storre sandsynlighed for, at du kun vil lave en halvhjertet teknik. Sa det der skulle have vaeret
en benknusende teknik, bliver en gang ubrugelig armfzegteri.

Du skal ikke kun leere en teknik. Du skal ogsa vide, at det virker, og hvorfor det virker.
Hermed menes ikke, at din storhjerne tror, at ved at blive gradueret i en kampsport, sa ved
du, hvordan man skal forsvare sig. Det er din babyhjerne, der skal vide, at det virker! Du skal
have en forsikring om, baseret pa erfaring, at hvis du opfylder konstruktionsforskrifterne, sa
vil dine teknikker virke. Det er den person, der indlader sig i en konflikt med bade kort- og
langsigtede mal, og hvis kortsigtede mal er bevidst progressive skridt i at opna det langsigtede
mal, der vil vinde. Det er den person, hvis bevidsthed, psyke og babyhjerne arbejder sammen
for at opnd et mal, der kan opnés. Og nér det er opnaet, vil det have positive resultater. Det
er ikke teknikken, der genererer kraft. Ved at sikre dig, at du har alle komponenterne i en
teknik, vil du kunne generere og levere kraft gennem den teknik.

Pa samme made ma du forsta din egen psyke for at kunne bruge effektivt forsvar. Hvis
en del af dig har mistro til, hvad du tror, du ved, vil du fryse under stress - eller tove. Det
er denne mangel pd tro, der vil hindre dig. Din babyhjerne skal forst se at noget virker, for
den tror pa det. Der er hermed ikke tale om et smart salgstrick fra en hurtig selger, men om
noget palideligt og gennemgédende bevist. Din babyhjerne skal have tiltro til, at det virker,
og den skal vide, at du kan gore det. I en kamparena kan du maske acceptere, at din teknik
virker 60 % af tiden. Men din amygdala vil ikke glemme de sidste 40 %), specielt ikke lige for
den skal overbevise sig selv om at bruge netop den teknik i en situation, hvor du kan blive
slaet ihjel. Og hvis du prever at gennemfore teknikken alligevel, vil din amygdala modarbejde
dig hele vejen.

Denne korte omtale af psykologien ber have en stor pavirkning pd, hvordan du ser pé
din treening. Du bliver nedt til at fokusere pa at finde de kritiske komponenter, der far dine
taktikker til at virke. Nér du anerkender og fokuserer pa at indfere dem i dine reaktioner, sa
vil du begynde at overbevise din babyhjerne om, at de virker. Nar det sker, vil du sta en hel
del bedre i forhold til at organisere dine prioriteter og sikre dig, at du gennemforer dem, selv
under stress. Aspekter som stress, kroppens fysiske reaktion pa adrenalin, tunnelsyn, tids-
forvreengning og horevanskeligheder vil have en stor indvirkning pé din preaestation. Alt det
der ikke er indkert i din mellemhjerne og ferdigheder vil forringes under disse omstandig-
heder. Hvis disse faerdigheder er baseret pa solide “byggeforskrifter”, skulle du vere i stand
til at opna dine mal alligevel. Dette er hjornestenen af tro. Ved at trene sa elementerne for
effektiv kraftlevering integreres i din handlemade, vil der veere en meget storre sandsynlig-
hed for, at de er inkluderet i bade dine offensive og defensive bevagelser. Dette gelder bade
i poomse / kata, sparringstraning, og mest vigtigt - i livstruende situationer. Din babyhjerne
vil gore det, den ved virker, og den vil gore det med stor dedikation (MM-FTA).

Vi ved, at kun grovmotoriske ferdigheder kan modsta virkningerne af ekstrem stress,
og da ens puls formentlig vil stige til over 145 slag i minuttet, nér vi udsattes for livsfarlige
trusler, bor man undga finmotoriske og komplekse faerdigheder under kampuddannelse, hvis
man kan. Ideen er derfor, at teknikkerne skal vere sd enkle som muligt, de skal indleres sd
hurtigt som muligt, og ens puls skal vere sa lav som muligt, nir man udever teknikken. I
torhold til MM’s beskrivelse af vigtigheden af at have klart definerede mdl, har jeg personligt
ofte oplevet det samme ifm. stresstraening pa flere mader. Jeg har erfaret, at det kan vere
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endog meget svart for folk, der er pavirket af kampstress, at hiandtere et forlob, hvor der
skal behandles for meget input- og reageres derefter - inden for kort tid.

Nzrkampsinstrukter Armen Doslic fortalte mig pa et kursus, at kun fa mennesker kan
multitaske, nir de er pavirket af kampstress, men at man i stedet kan monotaske meget
hurtigt. Selv om det kun er nestbedste lgsning, har det vist sig at vaere et godt alternativ. Sa
i stedet for at en person glemte vigtige aspekter i en situation, der hver for sig i veerste fald
kunne betyde dod eller lemlestelse, fordi denne ville gore flere ting pa en gang, var resultatet
bedre, nar personen blev vaennet til at lose situationen trin for trin. Resultatet kan ofte leeses
ved at reaktionstiden reduceres dramatisk, og det er netop reaktionstiden, der er en af de
vigtigste aspekter i en kampsituation.

Et andet omride hvor klart definerede mal er en fordel, er i valget af taktik i en for-
svarssituation. Som nzvnt tidligere ender mange forsvar med vild faegteri med armene uden
noget egentlig mal. Det er min erfaring, at en udever forud for hver afsendelse af en teknik,
skal gore sig klart, hvad denne vil sigte efter. Er det ansigtet, skridtet eller noget tredje? Da
béde forsvarer og angriber ofte vil @ndre position hele tiden, vil der lobende skulle indpodes
nye mal, men hvis man ikke har et klart defineret mal, er det ogsa svert at ramme.

Assaults ﬁa})}aen closer, fast‘er, more suafcfenfy, and
with more power than most peo}o[e believe.

- Rory Miller, 2008

3.5 'Tillid

MM's beskrivelse af frygt og klart definerede mal er ikke hans egne ideer, men omrader
som ogsa er behandlet af David Grossman og ikke mindst Bruce Siddle i bogen ‘Sharpening
The Warriors Edge’. I Lars R. Mollers bog Vi slar ihjel og lever med det’, beskriver han
tilstanden omkring manglende tillid til sig selv og ens teknik og evner, der netop er taget fra
Bruce Siddles fornavnte bog. Frygten for at fejle og det at have tillid til ens evner er stort
set det samme, men forklaringen er anderledes, og da denne del er sé vigtig ifm. indlering,
veelger jeg for forstaelsens og fuldsteendighedens skyld at tage den med. Han beskriver det
saledes:

Vi husker, at stress er et resultat af perception, og vi kan gennem uddannelse ndre den-
ne perception, hvis vi gor det rigtigt. Sammenhangen mellem stigende puls og ®ngstelse
eller frygt er normalt baseret pa soldatens perception af at have kontrol over situationen.
At udove kontrol er at have sikkerhed. Hvis man bemarker en moderat trussel, bliver man
nerves, hvis man bemarker en livsfarlig trussel, bliver man bange. Angstelse og frygt er et
resultat af ens perception og altsa ikke noget mélbart. Perceptionen er derfor helt indivi-
duel. En trussel, som kan fremkalde frygt for nogle, kan vere noget, som kun opleves som
spendende af andre. Der er mange ting, man skal tage i betragtning, nir man skal handtere
stress. Tillid til sin uddannelse, tidligere erfaringer og frygt vil have en negativ eller positiv
indflydelse pa ens perception om at have kontrol over situationen.

Stressniveauet athanger af tre hovedomrader. Perceptionen af truslen, ens tillid til at
kunne kontrollere stress og endelig, om man udszttes for stress for forste gang. Under kam-
puddannelsen er det derfor vigtigt, at mal og formal er krystalklare. Man skal vide, hvorfor
uddannelse under stressfyldte omstandigheder er nedvendig, fordi man risikerer at over-
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stresse, hvis man ikke har tilstraekkeligt kendskab til at kunne handle i stressfyldte situatio-
ner. Derfor er udviklingen af tillid i uddannelsen det primare mal under kampuddannelse.

Tillid er en mental tilstand, der udgoeres af tidligere erfaringer og oplevelser. Udvikling af
tillid under kampuddannelse foregir i to trin. Man starter med at udvikle tillid til en bestemt
teknik eller faerdighed, hvilket athanger af, hvor hurtigt man kan lere den, og om man op-
lever, at den er effektiv. Neaste trin er at udvikle tillid til de situationer, hvor teknikken eller
feerdigheden skal anvendes, hvilket sker gennem dynamiske ovelser eller en slags rollespil,
og her indhenter man erfaring i at handtere stress. Man kan sagtens leere mekanikken i en
teerdighed eller teknik i et klasseveaerelse, men man skal ogsa tilpasse den pé gaden, felten
eller et dynamisk milje.

Jeg kan belyse denne form for uddannelse med et eksempel, hvor vi skal lere at overleve
pé dbent hav. Nar man laerer at svemme, sker det ofte ved, at man lerer den grundlaeggende
teknik i den lave ende af svommebassinet. Nar man herefter bevaeger sig ud pa den dybe
del af bassinet, vil man bemarke, at man bliver nerves, skent man ved, at instrukteren er
i nerheden. Denne nervesitet forsvinder, efterhinden som man oplever succes under ud-
dannelsen. Det virker - jeg kan svemme, hvilket skaber tillid og man bliver vant til det nye
miljo. Ironisk nok vender denne nervesitet tilbage, hver gang man udsattes for et nyt miljo.
Nervesiteten stiger, nar man gér fra den lave til den dybe ende af bassinet, og igen nir man
beveager sig ud i det rigtige hav, ogsa selvom man befinder sig i strandkanten. Nervesiteten
stiger igen, nar man er pa det dybe vand i det rigtige hav og vender igen tilbage, nar man be-
finder sig pa det dbne hav uden at kunne se land. I hvert tilfaelde vil gentagne ovelser i det nye
milje kombineret med positive erfaringer bevirke, at tilliden stiger, og stressen reduceres.
Denne forstaelse af ssmmenhangen mellem tillid, erfaring og stressniveauer er afgorende
for, hvordan man strikker en effektiv uddannelse sammen.

Det er vigtigt at bemarke, hvor stor indflydelse tillid har pa ens mentale og fysiske ev-
ner. I idraetsverdenen hgrer man ofte, at en dérlig preestation skyldes mangel pa tillid, om-
vendt hgrer man ogsa, at en fremragende prastation skyldtes, at udeveren var afslappet,
koncentreret og fuld af tillid. Sindet og kroppen kan vere pa dupperne for at kunne hand-
tere kravene til en opgave, men rent mentalt er man afslappet, fordi man kender sin egen
styrke og kompetence. Nar man har tillid til sine egne evner, er man afslappet, men parat.
Man er koncentreret og fokuseret, og ens puls og dndedrat er under fuld kontrol. Mangel pa
tillid er en tilstand, som producerer nervesitet, ngstelse og stress. Ens reaktioner over for
pavirkninger fra miljeet kan opleves som positive eller negative, og de er individuelle. Hvis
man opfatter dem som negative, bliver de det. Negativ stress har en negativ indflydelse pa
ens koncentration.

Tillid har en afgerende virkning pd, om man overlever, fordi tillid som mental tilstand
bevirker, at man opretholder en lav puls, som er afgerende for ens evne til at teenke og yde
sit bedste under kamp. Derfor ma al virksomhed under kampuddannelse fokuseres pa at
oge den ubevidste tillid hos soldaten. Denne udvikling starter med at fa soldaten til at veere
sikker pa en specifik teknik eller feerdighed. Soldatens opfattelse af, hvor hurtigt man kan
lzere den nye teknik, er direkte relateret til hans motivation. Hvis man ikke tror, at man kan
leere teknikken hurtigt, er man heller ikke motiveret til at treene, hvilket resulterer i lavere
tillid til teknikken og dermed lavere kompetence.
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Kapitel 4

Kampstress og traening

4.1 Korrekt indlsering i forhold til kampstress

4.1.1  Opbygning af indlaeringsfasen

Armen Doslic, en meget erfaren svensk nerkampsinstrukter, opstiller flg. 4 faser i et trae-
nings / indlerings-forleb:

I. fase: Ingen stress — gvelsen / teknikken virker.
2. fase: Lidt stress — gvelsen virker maske.

3. fase: Realistisk stress — evolutionen tager over og kun naturlige reaktioner / bevaegelser
virker. Amygdala traening]

4. fase: Real fear stress — Kan kun opleves i virkeligheden.

Den neden for beskrevne undervisningsform, som jeg har set anvendt bl.a. inden for
Krav Maga, kunne passende beskrive Armen Doslic’s 1. og 2. fase.

* Instrukteren demonstrerer en teknik i normalt tempo foran eleverne, sa de kan se,
hvordan den skal se ud, nar den udferes korrekt.

» Samme teknik demonstreres af instruktoren i slow motion, samtidig med at teknikken
forklares (soft wiring).

* Eleverne star pé linje med instrukteren placeret foran, hvorefter de samtidig med in-
strukteren udferer teknikken langsomt og derefter hurtigere og hurtigere. Instrukte-
ren ber demonstrere gvelsen bade med front- og med ryggen til eleverne, da en teknik
set forfra opleves spejlvendt for eleven og derfor kan vare svarere at adoptere. Det er
her ogsa vigtigt, at der udferes et vist antal gentagelser, sa teknikken kan blive inte-
greret i nervesystemet. Jeg har af flere Krav Maga instrukterer hert, at hvis en teknik /
beveagelse ikke kan indlaeres efter ca. 30 gentagelser, sd er den ikke grovmotorisk nok,
og den vil vaere for svaer at udfere i en situation, hvor man er pavirket af tilstraekkelig
kampstress. Jeg er meget enig i dette!
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* Teknikken s@ttes nu i forbindelse med et passende angreb ved partnertraning, saledes
at eleven fir en anvendelsesform ind i sin bevidsthed, samt et billede af en lgsning pa
en situation. I starten ber angrebsteknikken, og ogsa forsvaret, laves i roligt tempo
uden stress.

* I takt med at gvelsen gentages succesfuldt, settes tempoet (og stress niveauet) op for
til sidst at vaere med max hastighed. Beskyttelsesudstyr kan evt anvendes for at undga
skader!

* Yderligere stress tilfgjes ved at angriber ma angribe med valgfri side efter egen plan, evt
kombineret med at forsvarer har lukkede gjne indtil angriber giver “aben ojne signal”.
Angriberens angreb skal vaere pabegyndt, nar forsvarer abner gjnene, sa denne skal
reagere refleksmassigt.

* Der tilfgjes flere angrebsmuligheder, og der kan evt laves pulstraning inden angreb for
at hojne stress niveauet yderligere. Modellen med lukkede gjne kan fortsat anvendes
med flere angrebsmuligheder.

Ovenstiende model kan bruges pa mange forskellige typer teknikker og forsvar. Eksem-
pelvis kan det sagtens vere teknikker pa plethandsker eller sparkeskjold, der indeves, hvor
afstandsbedemmelse og korrekt teknikvalg er i hojseedet. Sveerhedsgraden her vil ligeledes
kunne oges ved at nedsztte responstiden til at reagere.

Det er vigtigt, at man som underviser ikke gar for hurtigt frem ift. stresstreening. Udove-
rens erfaring med en teknik ber vare en positiv oplevelse, hvor udeverens tillid til teknikkens
effektivitet vokser i et passende tempo. Derfor bor man ikke rykke fra en fase til en anden,
for udoveren er klar til dette. Dette stiller store krav til instrukteren, som bor vere i stand
til at vurdere den enkelte udevers niveau, sa denne ikke skifter for hurtigt fra en fase til en
anden. Hvis instrukteren f.eks. registrerer, at en udever ikke er klar til at arbejde i oven-
for nzvnte fase 2, hvor det gvede forsvar teknisk generelt udferes for darligt, bor udeveren
arbejde videre i fase 1 noget leengere. Og det samme fra fase 3 til 2.

Tidligere kollega og uddannet Krav Maga instrukter, Nikolaj Juul Jakobsen har i et fored-
rag om kampstress anvendt figur 4.1 til at beskrive en made at opbygge et treningsforlab,
hvor en teknik skal kunne optraenes til at anvendes i en stresset situation. Denne made at
udtanke losnings- og treningsopbygninger pa har vist sig meget effektiv inden for bl.a. Krav
Maga, der trenes i mange politi- og militeerenheder rundt omkring i verden. Det interessante
ift. iseer mange traditionelle kampsystemer er, at man starter med at udfinde det stressni-
veau, en person typisk vil vaere i, nir denne skal anvende en teknik i en bestemt situation. Og
ud fra dette stressniveau finder man si en passende losning (teknik), der bor veere brugbar
i situationen. I traditionelle systemer er det min erfaring, at man ofte slet ikke indtanker
stressfaktoren, og at de valgte lgsninger derfor indebaerer alt for meget finmotorik og tan-
kevirksomhed. Sidstnaevnte er fint, hvis man udferer tingene med baggrund i en kunst- eller
sportsrelateret betydning, men skidt hvis det drejer sig om selvforsvar.

Action beats reaction!

- Rory Miller, 2008
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4. Dynamisk scenarietraening med )
fokus pa anvendelse af teknikken
under pévirkning af stress (SIT) )

3. Basistreening med fokus pa h

udvikling af “muscle-memory”

gennemfores )

~

2. Teknikken til at hdndtere
situationen udvzlges eller skabes

1. Identificer det forventede
stressniveau i forhold til et
realistisk scenarie

Figur 4.1: Traeningsforleb skema - til anvendeliggorelse af teknikker under stress.

4.1.2 Stress-fremmende faktorer i treening

Naér man skal bevage sig over i Armen Doslic’s 3. fase, hvor det er Amygdala-reflekser, vi vil
arbejde med, er der flere stressfremmende faktorer, der kan og skal tilfgjes i treeningen, hvis
man gnsker at opna et tilstraekkeligt stressniveau, der kommer sd tet pa virkeligheden som
muligt.

Frygt er den ting, som alle vil fole, hvis de star over for en potentiel rovfuld eller livstru-
ende situation. Derfor ma frygten til en vis grad ogsa tages ind i treeningen, saledes at den
bliver mindre hammende for udeveren, og specielt sd man undgar at frygten resulterer i pa-
nik. Man kan sagtens handle, selv om man er bange, men der er en vigtig skillelinje mellem
frygt og panik. Med frygt ved du, hvad du skal gere. Sporgsmalet er om du kan gere det
hurtigt nok. Med panik ved du ikke, hvad du skal gore, sa det odelagger alle chancer for at
handle pé en passende og effektiv made.

En made at tilfgje en vis grad af frygt i traeningen / ovelsen, er hvis forsvareren er i risiko
for at blive pafert smerte, hvis han ikke prasterer godt nok. Det kan vere meget graen-
seoverskridende for mange, men ikke desto mindre er det meget effektivt, da det er den
letteste made at fa gvelsen til at ligne virkeligheden. Ud over at venne sig til at arbejde sam-
tidig med at man er bange, vil man ogsa trane i den korrekte afstand til angriberen, lige
som angriberens angrebshastighed og bevagelsesmeonster vil vere som i virkeligheden. Man
ber selvsagt anvende passende beskyttelsesudstyr, men jo mindre udstyr, des mere smerte
og storre stressniveau. Ved ikke at anvende udstyr, stiger skadesrisikoen selvfolgelig ogsa,
hvorfor jeg personligt vil anbefale, at udstyr benyttes. Og man kan stadig fi en masse ud af
treningen, selv om man ikke indkasserer braekkede ribben og bla gjne. Jeg vil endsige pasta,
at udevere der bliver dygtige i fase 2 stadig er meget bedre stillede end personer, der slet
ikke treener med en stressfaktor.

Frygten for at blive udstillet og ikke prastere over for andre, er ikke den samme frygt
som frygten for smerte, men den kan i hgj grad virke heemmende, hvorfor man med fordel
kan lade udevere arbejde med tilskuere pa. De fleste har vel provet at opleve spendingen
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ifm. en opvisning, hvor tendensen til at glemme og fejle er langt storre end i treeningsfasen
inden?

Der findes dog ogsa andre parametre, man kan arbejde med for at hejne stressniveauet.
Hgje lyde ifm. en ovelse er med til at pavirke og mindske koncentrationen, hvorfor man med
tordel kan spille hgjt musik nar gvelsen udferes. En eller flere personer, der raber og skriger
ad en, stresser ogsa rent lydmzssigt, mens verbal aggression og truende kropssprog fra andre
mennesker i hoj grad kan skremme / stresse de fleste. Morke er ligeledes en stressende
faktor, da manglende evne til at se, eller at se mindre godt, gor de fleste mennesker utrygge.

Sammen med ovennzvnte faktorer, skal man sa blot tilfeje overraskelsesmomentet, hvor
udeveren ikke ved, hvad der skal ske, og nar der sd endelig sker noget, er det med mindst
mulig reaktionstid, sd udeverens handling kommer refleksmaessigt, og hvor der er begraenset
adgang til det prafrontale omréde i hjernen (logisk og rationel teenkning).

Ved at arbejde pé det rigtige stressniveau, er der direkte adgang til at printe laering ned
i mellemhjernen, der jo er den del, der er aktiv under ekstrem stress. Sidanne ovelser stiller
dog store krav til instrukterens mulighed for at styre scenariet og figuranterne, f.eks ved at fa
figuranterne til at holde igen eller presse p4, alt efter udeverens niveau. Som navnt tidligere
er den positive oplevelse vigtig, hvorfor feedback ber gives gennem anerkendelse frem for
ved fejlretning, og sa blot gentage ovelserne, sa udgveren stille og roligt forbedrer sig.

Forskning har vist, at nar den almindelige politimand eller soldat oplever kampstress
pa et niveau, hvor hjertefrekvensen stiger til et niveau i nerheden af 145 pulsslag, oplever
storstedelen en markant forringelse af den operative ydeevne. Et anderledes billede viser sig
hos de operative, der har gennemgéet en lang, intensiv og stressfuld treening af de nedvendige
terdigheder. Operative individer, der har gennemgdet en sddan traning, viser sig at kunne
skubbe graenserne for den rede zone, og prestere pa et ekstraordinaert niveau pa trods af
en forhgjet hjertefrekvens, der ellers skulle gore det umuligt. Pa dette niveau, der beskrives
som den ‘gra zone’, kan visse individer stadig performe med hjertefrekvenser pa mellem 145
og 175 bpm (NJJ 2013). P4 samme vis vil de fleste kampkunstudevere, der begynder at trane
stresstreening, forholdsvis hurtigt maerke forbedringer.

Stress levels are cfeyend%nt on time and fear.
Not on you. You don’t getto choose!

- Rory Miller, 2008

4.2 Fremmende aspekter i kampstress traening

Der er flere omstendigheder, som man ber tage hojde for i forbindelse med trening, hvor
udeverens evne til at forsvare sig i et realistisk miljo, skal fremmes.

4.2.1 Hardness trzening

Hardness traning er trening, hvor udgveren tilvenner sig til at modtage smerte ifm. trae-
ning. Det kan vare ved at man blokerer med kontakt og laver gvelser, hvor der rammes
direkte pd kroppen med slag og spark. At blive ramt af slag og spark pa en vest eller et
sparkeskjold, vil vare ubehageligt for de fleste i starten, og som med al anden form for ud-
viklingstraning, ber man ga stille og roligt frem.
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Udgangspunktet er at udgveren tilveennes til en vis form for smerte, sa denne ikke bliver
overrasket / chokeret, hvis lignende smerte opleves i en skarp situation. Netop oplevelsen af
ukendt smerte kan nemlig let fa en person til at fryse i en stress-situation. Fornavnte Armen
Doslic udtalte pa et kursus, at han ikke mente, at det var realistisk at laere folk selvforsvar,
uden at de samtidig fik hardness traning, idet miljoet fra trening til virkelighed ganske
simpelt ville vaere for forskelligt.

4.2.2 Ud af komfort zonen

At turde udfordre sig selv pa ens frygt er sjeldent. Udevere skal tilvannes til at arbejde pa
ukendt territorie, hvor de er ude af deres komfort zone. De skal turde at udfordre sig selv-
ogsa selv om de ikke kender alle omst@ndighederne i en ovelse pa forhind eller har en garanti
for, at deres evner vil sla til. At vaere en del af en verbal eller fysisk konflikt, vil for de fleste
vere grenseoverskridende og langt uden for deres komfort zone, men des oftere man kaster
sig ud i noget ukendt- og overlever, des bedre vil man ofte vere til at turde reagere fremover.
Det er nir man arbejder uden for sin komfortzone, at man udvikler sig.

Det er desverre sjaldent, at folk gor noget, som de ikke kan lide. Men alene det at turde
at gore noget eller at kaste sig ud i en ovelse eller udfordring, vil for de fleste vaere en positiv
oplevelse efterfolgende, og disse oplevelser giver selvtillid. Og selvtillid er en meget vigtig
egenskab, ndr man skal udstrile, at man ikke er den person, modparten har lyst til at komme
i slagsmal med. Nogle havder, at folk ikke kan vere modige, hvis de er usikre!

4.2.3 Tillade at forvare sig selv

For nogen kan det virke banalt, men faktisk har rigtig mange mennesker det svart med at
sld pa andre mennesker. Vi vokser op i samfund, hvor vi lrer, at det at vere aggressiv og
voldelig er moralsk og socialt upassende. Faktisk kvitterer samfundet ofte voldelig adferd
med en tur i fangsel. Men det er dod og pine nedvendigt, at man kan satte sig ud over
denne grense til treening, da de fleste vil have lige sa svaert ved at pafere andre smerter i
virkeligeheden, som de vil i en traningssituation.

Jeg har personligt oplevet dette hos udevere af alle typer mange gange. Selv om jeg ogsa
har registreret tendensen hos flere voksne og store mand, er det ofte piger og kvinder, der
har det svaerest. Dette er helt naturligt, nar vi historisk kigger pa kvindens rolle i samfundet,
der gik pa at fode bern og lave mad, mens manden gik pa jagt og forsvarede familien. Det
klassiske billede af hvordan en pan pige opferer sig, henger sjeldent sammen med hverken
verbal eller fysisk aggression. Ikke desto mindre, er det derfor endnu vigtigere, at kvinder
giver sig selv lov til at vere hysteriske og sld og sparke pa en anden person (gerne med be-
skyttelsesudstyr). Alternativet ses alt for ofte i voldtaegtssager, hvor kvinden intet gjorde for
at sette sig til modvearge. Det skal i nogle situationer vere okay at skade andre!

Violence of action trumps technigue.

- Deputy U.S. Marshal Jeff Jones

4.2.4 Mindset traening

Af fremmende faktorer i treeningen er mindset trening en meget vigtig del. Det primere
bestédr ganske simpelt i pd meget kort tid at kunne skifte fra en rolig og afbalanceret tilstand
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til en aggressiv vildkat, der bider og kradser (slar og sparker) i et vk, og som ikke trakker
sig, for modstanderen er passiviseret. Det er essentielt, at man handler med 100 % overbe-
visning, hvis man med succes skal kunne modvirke et voldsomt fysisk overgreb, og ofte nar
folk ikke at komme op i det rigtige gear, for de er blevet nedkempet af angriberen.

RM beskriver i fernevnte bog “The OODA loop’, der er et begreb, som US Air Force
Oberst John Boyd har opfundet, og som er blevet et standard begreb inden for kamporien-
teret beslutningstagning. Det vasentlige gar ud pd, at man i alle kampsituationer ma:

Observe: observere hvad der sker.
Orient: orientere sig og overstte sensoriske input.
Decide: beslutte sig for hvad man vil gore

Act: handle

Et eksempel kunne vere:

Observe: Pludselig ser du en knytnzve, der bliver storre og storre.

Orient: Hallo. Det ma jo betyde, at neeven kommer narmere. Jeg blir angrebet!
Decide: Hvad skal jeg gore ved det? Blokere eller dukke mig? Jeg dukker mig!
Act: Man dukker sig!

Det er ifelge RM i de to midterste trin, at mest kritisk tid bliver spildt, hvilket kan veere
fatalt, da din angriber ofte vil vaere pa trin 4, nar du er pa trin 1. Ofte forsgger folk at samle
for mange informationer, og mens de bruger tid pa at taenke pa, hvad de skal gore og hvad
modpartens naste skridt vil vaere, bliver de ramt igen. Det mest fatale sporgsmal ifm. et
overraskende overfald er ifelge RM ‘hvorfor?’. Hvorfor gor de dette? Hvad betyder det?
Men man fir intet svar, og hvis man gjorde, ville det ikke hjalpe. Men mange ofre fryser
netop ved sporgsmalet ‘hvorfor?’. At beslutte sig er den anden tidssluger. Ofte skyldes dette,
at folk har for mange valgmuligheder, hvilket resulterer i, at det tager lengere tid at udvalge
den rigtige lgsning.

Udgangspunktet er, at aktion sldr reaktion, men gennem traening og erfaring kan det la-
de sig gore, at modvirke dette. RM’s udgangspunkt er, at man arbejder med et mindre antal
teknikker, som er kernen i ens forsvar, og hvor de samme teknikker kan bruges i mange for-
skellige situationer. Hermed kan det lykkedes at springe over de to midterste trin, fordi ens
reaktionstid er meget kort. RM beskriver sin egen reaktion ved, at han lukker sin informa-
tionsstrem ned, nar hans sensorinput bliver overbelastet.  OODA termer kan det beskrives,
som nér han marker, at han er ved at blive fanget pa de to mellemste trin, sa reagerer han!

I mindset trening, skal man altsa treene pa at lukke ned for ens tankestrem og reage-
re refleksivt. Det kan vere pude- eller sandszk trening, hvor man pad kommando arbejder
eksplosivt i serier. Det kan ogsa vaere ved parevelser, hvor den ene modsvarer den andens
angreb med et aggressivt forsvar bestaende af en bolge af teknikker. Min favorit er pargvel-
sen, hvor angriberen er beskyttet med en heldragt, hvorpa man kan sla og sparke pa krop og
ben med fuld styrke. Angriberen har handsker p4, sa denne kan lave et kvalificeret angreb,
der skal gore gvelsen mere realistisk og skabe respekt hos forsvareren. At skulle passe pa
sig selv og bevage sig fra en defensiv til en offensiv position er meget virkeligt, da det kun
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er voldsmand, der starter med at vare i offensiven. Og nér folk far lov til at sla og sparke
med fuld kraft mod en aggressiv bevagelig modstander, finder de ofte ud af, at en eller to
teknikker langt fra er nok til passivisere modstanderen.

Et vigtigt aspekt i disse gvelser er at indsatte nogle parametre for, hvornir modstan-
deren er passiviseret, da man ellers tilvaenner udeverne i ukritisk at blive ved med at sla og
sparke, selv om angriberen viser tegn pa tilbagetraeekning eller overgivelse. Og det kan hurtigt
koste en voldsdom, da det er ude over ngdvaergebestemmelserne. Selv om man i ngdvaerge-
lovens § 13, stk. 2 abner op for straffrihed, selv om man overskrider lovligt ngdvarge, gelder
dette sjeldent udevere af kampsport. Jeg plejer at sige, at folk skal kunne selvteende aggres-
sionskontakten pa et splitsekund, men de skal lige sd hurtigt kunne slukke kontakten igen.

At venne udovere til at teenke og handle i et aggressivt miljo er ligeledes en positiv udled-
ning af mindset traening. Mange fryser og glemmer sund fornuft, nar de pludselig star over
for en stor aggressiv fyr, der riber og skriger dem op i hovedet, hvilket er skidt, da opfelg-
ningen pa den verbale aggression ofte er vold. Ved at lave ovelser, hvor folk bliver overfuset
verbalt med hoj aggressionsfaktor, veenner de sig stille og roligt til ikke at lade sig pavirke for
meget, og i stedet begynde at udtenke strategier for at komme ud af situationen eller forbe-
rede sig pa et fysisk angreb. Man skal her bemzrke, at der er forskel pa det mindset, der skal
etableres og traenes, da man jo ikke onsker, at ens elever skal ga amok med slag og spark pa
en person, der godt nok er aggressiv, men som ikke har udvist tegn pa at ville overfalde dem.
Det handler basalt om at fi sat gang i den rigtige tankegang, sa man ikke bliver overrasket.
Og kommer angrebet fuldsteendig uanmeldt, ma der altsd ikke bruges mange splitsekunder
pa tankevirksomhed.

Et sidste men vigtigt aspekt i mindset trening er ikke at give op. Folk skal blive ved med
at keempe / yde modstand, og det at opgive er ganske simpelt ikke en acceptabel lgsning i en
mindset gvelse.

4.2.5 Modvirke tunnelsyn

Som beskrevet tidligere er tunnelsyn en nasten naturlig folge af kampstress. Maden at ar-
bejde sig ud af tunnelsyn er primrt ved at huske at trekke vejret og orientere sig ved at
bevage hovedet fra side til side. Der er en klar fordel ved at orientere sig 360 grader ifm. og
efter et overfald, da man derved kan sikre sig, at der ikke er flere angribere eller spejde efter
en flugtmulighed. Men orienteringen alene bor bevirke, at tunnelsynet stille og roligt abner
sig op, og at stressniveauet dermed falder.

4.2.6 Evnen til at bruge stemmen

Evnen til at tale er som tidligere navnt en finmotorisk evne, som allerede kan blive heemmet
i den rode stress zone (se side 10). Grunden til at jeg har valgt at fremhave fordelen ved
at treene stemmens brug i treeningssituationer, er at det er sa enkelt, men samtidig meget
vigtigt. Og alligevel erfarer jeg, at meget fa gor det. At skrige hojt eller rdbe om hjelp er
den letteste made at tiltrakke sig opmarksomhed pa i en potentiel farlig situation eller
ifm. et overfald. Iser i voldtegtssager vil alene det at kvinden raber op, skabe sa meget
opmarksomhed hos omgivelserne, at voldtegtsmanden muligvis vil stoppe sit forehavende.
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4.2.7 Teenke ud afboksen

Denne del er nok noget af det, jeg personligt underviser meget lidt i inden for selvforsvar-
streening inden for kampkunstdelen, mens det er hgjtprioriteret i min undervisning inden
tor Politiet. Og det er en fejl! Der er i de fleste kampkunstmiljeer nok en tendens til, at
vi underviser meget i konkrete fysiske ovelser, hvor det er den fysisk tekniske lgsning, der
bliver dyrket i forhold til, hvad man har i sit pensum.

Et eksempel. Hvis man laver et scenarie i traningssalen, hvor en person uden varsel
pludselig angriber en anden udever fra 10 meters afstand med en kniv, vil de fleste forment-
lig blive staende og ‘fryse’, fordi episoden kommer uden varsel, mens nogle vil lobe rundt
i salen for at undga angriberen. Andre vil maske vente, til angriberen kommer tattere pa
og derefter forsoge at afveerge angrebet (og helst ogsa afvebne angriberen pé flotteste fa-
con). Umiddelbart ville jeg helt sikkert gore det samme, hvis jeg fulgte den tankegang, jeg
er opflasket med i dojangen. Den mest optimale og sikreste lgsning vil dog i langt de fleste
tilfelde veere hurtigst muligt at finde den bedste flugtvej og sé stikke halen mellem benene.
Alternativt kunne man kigge efter genstande, der kunne bruges som viben (trzningsvaben
i dojangen, stole eller lign.), samtidig med, at man begyndte at rabe, at der var en mand med
en kniv. Det spontane succeskriterie bor vaere at slippe vaek i live hurtigst muligt.

RM pointerer, at netop dette at fa folk til at teenke ud af boksen, er et af de store pro-
blemer i scenarietraning. Han begrunder det med, at elever helt automatisk ofte gor det, de
forventer, at deres instruktor gerne vil se. Og jeg kan kun give ham ret! Losningen pa pro-
blemet kan bl.a. vere, at instrukteren meget tydeligt definerer malet med den péagzldende
treening, sa folk ved, at de ma og ber tenke ud af boksen, og at der ikke er nogen regler. Eller
at man omvendt definerer nogle klare begraensninger for ens muligheder i gvelsen.

‘Fight, run and hide’ er 3 af de klassiske overlevelsesstrategier, som RM nzvner i sin bog,
og de er stadig lige sa aktuelle, som da vi leb rundt halvnggne og var bange for at blive spist
af et rovdyr. Og nar man underviser i selvforsvar, bor man i hej grad tage disse strategier
med. Dog ber man altid opfordre til, at man lgber forst, og kun keemper, hvis det er absolut
nedvendigt. Men essensen i forhold til kampstress og amygdala trening er, at man gor det
man treener. Og er lgsningen ‘at lobe’ ikke indarbejdet i ens traening og tankegang, sa gor
man det heller ikke nedvendigvis spontant i virkeligheden. Specielt ikke hvis man traner
kampkunst, hvor det ofte er det stik modsatte, man tranes i - nemlig at keempe!

Man vokser ikke med opgaven iet S(ag.
‘Man synﬁer ned til sit tmmingsniveau.

- Dave Grossman, 2008

4.3 Anvendelsen af det parasympatiske nervesystem og kamp-
stress

Et andet fremmende aspekt i ens trening ber vare vejrtraekningsevelser. Man har jf. (NJJ
2013) nemlig fundet ud af, at sarlige vejrtrakningsteknikker kan fungere som en bro mel-
lem den reaktive tilstand i det sympatiske nervesystem og den kontrollerede tilstand i det
parasympatiske nervesystem. Det er serligt sidstnzvnte del, det er muligt og anvendeligt at
aktivere gennem vejrtreekningen.
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Nar det parasympatiske nervesystem aktiveres af andedrattet, mens individet er pavir-
ket af kampstress, senkes aktiveringsniveauet i det sympatiske nervesystem. Det er altsa
muligt at kontrollere niveauet af stress gennem vejrtreekning, hvilket gor individet selvre-
gulerende i forhold til felgevirkningerne fra kampstress. En af drsagerne til denne effekt
er vagusnervens centrale placering i hjernestammen og omfattende netverk af nervebaner.
Fra hjernestammen forbinder den bl.a. hjernen til lunger, hjerte, mave og tarme gennem et
sindrigt net af nervebaner. Vagusnervens kobling til individets lunger og hjerte er serligt
interessant i forbindelse med denne opgave, da treenigheden mellem hjerne, hjerte og lun-
ger er det, der gor det muligt, at aktivere det parasympatiske nervesystem pa kommando.
Ved at holde vejret et kort gjeblik og derefter dnde langsomt ud igen, aktiverer vagusnerven
det parasympatiske nervesystem, og derved bliver det muligt for individet at kontrollere sit
stressaktiveringsniveau (NJJ 2013).

4.3.1 Taktisk vejrtraekning

Selvom der lgbende findes nye anvendelsesomrader og positive effekter forbundet med kon-
trolleret vejrtrakning, er selve konceptet ikke noget nyt. Inden for Yoga, Zen og kampkun-
stens verden har effekten af dndedratskontrol veret kendt og anvendt i &rhundreder. Den
militeere anvendelse af yoga (og meditation) er tilsvarende gammel. En form kaldet ‘kundali-
ni yoga’ blev anvendt af sikh krigere gennem generationer. Det forlyder, at krigere, der blev
ledet af en stor, indisk yoga guru, Gobinde Singh, i det syttende arhundrede, var kendt for
at generere frygt i deres fjender pa baggrund af den fokus og frygtlese holdning, de udviste
i kamp.

Taktisk vejrtraekning, hvis tekniske betegnelse er ‘autogen vejrtreekning’, er et simpelt
og effektivt verktej til at handtere ophidselse eller stress med. Grossman et al. beskriver
effekten pa folgende made:

“When you strip away the mysticism, all that is left is a simple process that
allows you to gain conscious control over your unconscious nervous system, and
then put it to work for you”.

Den taktiske vejrtreekningsteknik udferes pa felgende made. Man begynder med at traekke
vejret langsomt ind gennem naesen og ned i maven, mens der telles til fire. Vejret holdes,
mens der telles til fire, og derefter dndes der langsomt ud gennem munden pa tellingen fire.
Nar lungerne foles tomme, holdes vejret igen, mens der talles til fire, og derefter gentages
processen. Der er stadig et behov for forskning for at se, hvor lang tid hver enkelt fase skal
holdes. Det er derfor vigtigt, at individet skraddersyr teknikken og de forskellige faser, sa
det passer til organismens behov. Det har dog vist sig, at jo mere individet over sig i at
anvende den taktiske vejrtraekningsteknik, desto hurtigere viser der sig en respons i det
parasympatiske nervesystem (NJJ 2013).

I forhold til anvendelse af taktisk vejrtreekning kan man i NJJs opgave bl.a. lese fol-
gende. Taktisk vejrtrekning kan anvendes for, under og efter en kampsituation, eller nar
den operative befinder sig i en situation, hvor individet skonner, at det er nedvendigt at
aktivere PSN. Nir vejrtrakningsteknikken anvendes for en indsats, kan det have en hurtig
og beroligende effekt og hjzlpe individet til at opna en optimal performancezone i forhold
til situationen og opgaven, der skal lgses. Eksemplet er her taget fra en indsats situation
i Politiet eller Forsvaret, men teknikken kan sagtens overfores til andre situationer, hvor
kampstressen indfinder sig. Det kraver dog, at man som beskrevet ovenfor, over sig meget
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i teknikken og venner sig til at arbejde med den i passende situationer, sd ogsa denne del
bliver en slags refleks.

Det siger sig selv, at man ikke kan na at fa nytte af ens vejrtreekningsevner i det sekund,
man bliver brutalt overfaldet uden varsel. Her er det ens ovrige reflekser, der skal pa banen.
Men jo hurtigere, man far ivaerksat vejrtrekning, des hurtigere vil man si at sige begynde at
taenke mere klart. Befinder man sig i en situation, hvor man selv er ophidset eller bange, og
hvor der er tid til at ivaerksatte taktisk vejrtreekning, burde der vere en god mulighed for,
at man kan na at nedsztte sit stressniveau til et omrade, hvor man ikke er styret af panik.

4.4 Hzemmende faktorer i traening

4-.4.1 Negativ automat indlsering

Man kan uddanne soldater og politifolk til at udfere specifikke handlinger reflektorisk, men
hvis man ikke teenker sig om, kan man ogsa leere dem at gore noget, der er forkert. Nog-
le erfarne instrukterer kalder dette for darlig reflektorisk muskeltreening. Hvad der bliver
ekserceret ind under trening og uddannelse, bliver ogsa anvendt i kamp. Man synker ned i
sit treeningsniveau, og hvis man tror, at man i farens stund kan udfere handlinger, som man
aldrig har indevet, si glem det - det sker aldrig (L.R.M. 2010).

Der findes utallige eksempler pa konsekvenser af negativ reflektorisk traening inden for
Forsvaret og i Politiet, hvor man konsekvent arbejder pa at minimere disse. Et studie tog
udgangspunkt i den méde, man treenede amerikanske politifolk pa, hvor man, formentlig af
dovenskab, ikke onskede at samle hylstre op efter skydningen. Politifolkene skod seks skud,
standsede, afladede pistolen, puttede de tomme hylstre i lommen, ladede pistolen med ny
ammunition og genoptog skydningen. Alle regnede selvfolgelig med, at man aldrig ville gore
dette under en rigtig ildkamp, men de tog fejl. Efter adskillige ildkampe var politifolk rystede
over, at de havde fundet tomme hylstre i deres lommer, uden at de selv kunne huske, hvordan
de var havnet der. Der var ogsa tilfelde, hvor dede politifolk blev fundet med tomme hylstre
i heenderne.

4.4.2 Frarefleksion til anvendelse

I min 6. dan opgave beskrev jeg en del af disse omrader inden for Taekwondo i den méade vi
ofte traener pa. Iser de grundteknikbaserede gentagelser og traditioner kan skabe problemer
for folk i en stress-situation, hvis folk ikke ogsd, og i hajere grad end grundteknikker, treener
teknikkerne naturligt og flydende. Og ikke kun ud i luften, men i hej grad ogsa gennem
treening af kraftgenerering pa puder og ved sparringsovelser. Som naevnt tidligere er flere af
disse problemstillinger fra min sidste opgave faktisk blevet indkorporeret i CV regi, hvilket
jeg finder meget positivt. Jeg vil n@vne to eksempler.

Den forste er midden man tester i hosinsul (frigerelser), hvor en del af denne test foregar
ved at testpersonen har lukkede gjne og ikke pa forhand kender angrebet, lige som angri-
beren ma tage hardt fat og ikke blot felge passivt med. Den kortere responstid fordrsaget
af, at angriberen har lukkede ojne, stresser synligt testpersonerne, og de har sverere ved at
reagere hurtigt og korrekt, hvis ikke teknikkerne er treenet nok og kommer refleksmassigt.

Den anden er et og tre-skridts kamp, hvor der angribes med slag og spark, og hvor svaer-
hedsgraden gennem graderne lobende haves fra fase 1-3. Testmassigt kulminerer gvelsesfor-
men med at der i fase 3 arbejdes med fuld beskyttelsesudstyr, hvor angriberen i sit angreb
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skal ga efter at ramme forsvareren. Forsvareren ma til gengzld anvende medium kontakt pa
kroppen af angriberen, mens teknikker til ansigtet skal foretages med max hastighed, men
med mindst mulig kontakt for at undga skader. I forlengelse af denne ovelse, hvor forsvare-
ren pa forhdnd trods alt ved, hvilket angreb, der kommer, er der forsvar mod flere personer
med samme regelsat, men hvor angrebene er helt frie.

Det har for undertegnede varet helt entydigt, at det er i disse ovelser, at testpersonerne
bliver mest stressede og presset. Det er ogsa tydeligt, at det er nogle omrader, der ikke bli-
ver treenet nok i klubberne, da flere af de praestationer, jeg har set gennem arene, ma siges
at veere utilfredsstillende, nar det er et krav til pensum til dangrader. Heldigvis har tilbage-
meldingerne fra iser hgjdankandidaterne, der er blevet testet i fase 3 delene vaeret meget
positive. Flere har klart indremmet, at de i treeningsforlgbet op til deres graduering mat-
te erkende, at “vaerktojskassen” pludselig var tom, og at dette faktisk havde veret en lidt
skreemmende erkendelse. Men det gav dem omvendt ny motivation og energi i forhold til
den fremtidige traening, hvor udviklingspotentialet var meget visuelt.

It’s better to avoid than to rumn.
Better to run than to de-escalate.
Better to de-escalate than to ﬁgﬁt

‘Better to ﬁgﬁt than to die.

- Rory Miller, 2008

4.5 Personlige erfaringer med kampstress

Efter at jeg i nu flere ar har arbejdet med kampstress som en del af min undervisning inden for
selvforsvar / neerkampstreening i Politiet samt i kampkunstverdenen, har jeg utallige gange
oplevet folk blive ramt af nogle af de ovenfor naevnte reaktioner, der opstar, nir kampstress
indtreeder. Det er en enorm laererig og samtidig skremmende og ydmyg erkendelse, der
rammer en, nar man ser folk, der har tranet i skydning eller neerkamp i mange ér, reagerer
med mere eller mindre irrationel handling, der ligger langt fra det, man forventer.

Jeg har ogsa selv maerket kampstressens pavirkning mange gange. Reaktionen har pri-
mert vaeret, at jeg har glemt nogle trin i et handlemenster, eller har reageret med helt basale
og grovmotoriske lgsninger, selv om mine oprindelige planer var mere komplicerede.

Tilbage i 1996 blev jeg overfaldet af en mand med en baseball kelle. Jeg havde forinden
veret i en verbal konflikt med en gruppe unge mand, og pludselig kommer der en mand
lobende med hzvet kolle. Instinktivt lgber jeg frem imod personen og fir afvaerget hans
angreb ved at blokere mod hans arme, der er hevet over hovedet. I den efterfolgende kamp
kemper vi begge om kollen, men jeg prover pa intet tidspunkt at sla eller sparke den anden
samtidig (som jeg forhabentlig ville gore i dag), men bliver blot ved med at holde fast i kellen
med begge hender. Det lykkedes mig heldigvis at fa den vristet fra ham til sidst. Jeg havde
pa davarende tidspunkt kun traenet forsvar mod kelle i meget begranset mangde, hvorfor
det ogsa er naturligt, at min respons var, som den var. At holde fast i kellen virkede som den
eneste lgsning, der kom op i mig, og det blev jeg bare ved med, indtil jeg fik den vristet ud
af haenderne pd angriberen.

Jeg har oplevet at blive overfaldet 3 gange i mit liv og heraf en enkelt gang med en kolle.
Det er helt sikkert flere end de fleste, da vi her ikke snakker om slagsmal, hvor der havde
vaeret et forspil, der kunne forberede mig mentalt pa den kommende situation. To af gangene
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havde jeg ikke tid til at flygte, mens jeg bevidst valgte ikke at gore det den tredje gang,
hvilket altid md siges at vaere en idiotisk beslutning — uanset udfaldet af den efterfelgende
konfrontation. Jeg led ikke rigtig overlast i nogle af tilfeeldene, og fandt ud af, at ‘fight’-delen
ligger mere instinktivt i mig end ‘flight’ delen gor. Dog var jeg efterfolgende ikke tilfreds
med mine reaktioner og gennemtankte mange mange gange episoderne, hvor jeg gjorde alt
det rigtige, og hvor angriberne endte pa skadestuen. Denne efterrationalisering er ogsa en
helt naturlig ting at gennemga efter en stresset situation. I dag kan jeg nok mest bebrejde
mig selv, at jeg i den ene situation ikke bare lob min vej, da der faktisk var tid til dette, hvilket
resulterede i, at man kammerat ved siden af mig blev slaet ned. Og ved nermere eftertanke,
kunne jeg vel ogsd have vendt mig om og sat i lob i de to ovrige tilfzelde. Det 14 blot ikke i
mit handlemenster. Og uanset om det skyldes manglende lyst til at flygte fra en aggressor,
som man mener, man kan overkomme rent fysisk, eller det skyldes, at man ikke nér at tenke
tanken, sa er det absolut den bedste lgsning i langt de fleste situationer.

Uddannelse og korrekt traening er altsa et utrolig vigtigt omrade, som ber prioriteres me-

get hojt, hvis treening og virkelighed skal henge sammen. Samtidig kan det maske pludselig
redde dit liv eller sikre din nattesgvn og dit mentale helbred.
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Kapitel 5

Nyt OTK pensum

Jeg har i flere ar arbejdet pa et nyt kup- og dan-pensum i Qsterbro Taeckwondo klub, der pa
flere omréader skulle vere bedre. Kup-pensummet blev i samarbejde med klubbens ovrige
sabeum nimmer faerdigt i 2013. Danpensummet er ogsd fardigt, men mangler i skrivende
stund at blive renskrevet.

Et af mine gnsker for pensummet var at give det en storre selvforsvarsmaessig relevans,
sd man gennem pensum “tvinger” instrukterer og elever til at undervise og trene pa en selv-
forsvarsfremmende made samt forholde sig til emnet selvforsvar og nedvaerge i en teoretisk
sammenhang. Af pladsmaessige arsager, vil jeg herunder kun ganske kort beskrive nogle af
de tiltag, jeg har lavet i pensum, men vil ellers blot henvise til det n@vnte pensum, der kan
findes pa @Dsterbro Taeckwondo klubs hjemmeside.

Allerede til 9. kup indleres bevaegelsesmonster over for en aggressiv person, lige som
der undervises i korrekt kropsprog samt nedvendigheden af at orientere sig 360 grader,
nar man er i en konflikt. Pa denne made er det hensigten, at eleverne sd at sige far disse
principper ind med modermelken, og at det bliver en integreret del af deres trening
fra tidlig start.

Alle relevante teknikker indleres som traditionel grundteknik, men der arbejdes alle-
rede til naestfolgende grad videre med teknikkens anvendelse med korrekt afstandsbe-
demmelse, kropsbevagelse og struktur ved trening pa puder og skjold, der skal sikre,
at eleverne ogsa kan kraftgenerere med teknikken.

De mest normale basisteknikker indleres i pargvelser og et-skridts kamp. I et-skridts
kamp er teknikkerne obligatoriske, siledes at eleverne fir en klar indsigt i, hvilke om-
rader og smertepunkter pa modstanderen teknikkerne er effektive mod, samt hvilke
angrebssituationer, de forskellige blokeringer og modangreb passer bedst i.

Bevagelsesmonstret i et-skridts kamp er ligeledes &ndret fra fokus pa fine stande til at
eleven far indsigt og traening i at bevaege sig effektivt i bade den defensive og offensive
fase. Et-skridts kamp (i fase 1) er altsd fra starten udteenkt m.h.p. en selvforsvarssitua-
tion, hvor tingene skal vare realistiske og virke efter hensigten. Nogle vil méske pasta,
at den klassiske et-skridts kamp i Tackwondo ogsé ger det samme, men det vil jeg lidt
arrogant pasta, bygger pa simpel mangel pa viden pa omradet.

I tre-skridts kamp indlzres de grundleggende bevagelsesprincipper med samme ud-
gangspunkt som navnt til 9. kup pensum. En vigtig @ndring i.f.t. tidligere er, at et
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angreb skal brydes i bevagelsen, og ikke ndr angrebet er afsluttet, hvilket stiller langt
hejere krav til timing. Der er ikke fokus pa at kunne huske en masse forskellige tek-
nikker udenad i en bestemt raekkefolge, men i stedet pa at kunne reagere mere eller
mindre refleksivt i forskellige situationer, hvor realismen igen er i hgjsedet fremfor
@stetik og tradition. I fase 1 kan det dog stadig se pant ud :-)

* /ndringerne i Chois Venners dangraduering navnt ovenfor er selvfolgelig ogsd en del
af OTK’s kup- og dan-pensum. Et- og treskridts kamp udvikles altsa lgbende til at
kreeve mere og mere indsigt i en tekniks anvendelse, ndr den bliver brugt i en ikke-
stilistisk situation, lige som frigerelsesdelen tranes med lukkede gjne mod en ikke-
samarbejdsvillig angriber i testdelen.

* Senere i kup-pensum folges der op med forsvar mod flere personer, og i dan-pensummet
bygges forsvar mod diverse vaben ind. Det skal navnes, at udgangspunktet med trae-
ning i vibenforsvar lige sa meget er at give udeveren en indsigt i, hvor farlig situationer
med viben kan vare, og hvad man saledes ikke bor gore, som det er at lere effektiv
vabenforsvar.

* Pi teoridelen er der udover en omfattende forklaring af nedvaergeretten § 13, ogsa en
teoretisk gennemgang af, hvordan teknikker bor udferes i.f.t. kraftgenerering og effek-
tivitet, og slutteligt beskaftiger et helt afsnit sig med hvordan man kan undgi at ende
i en voldelig konfrontation, konfliktnedtrapning og handtering, forskel pa slagsmal og
selvforsvar, mentale faktorer i en selvforsvarssituation med mere.

Jeg kunne navne en lengere rakke punkter af treeningsformer m.m., som burde vere
med i pensum, hvis man i endnu hgjere grad skulle trimme et pensum til at vare mere selv-
forsvarsrelevant. Det primare er selvfolgelig, at man i pensum og dermed til graduering laver
flere ovelsestyper med hgj stress faktor.

Pt. folger OTK CV's retningslinjer for dangraduering, og selv om vi bl.a. med vibenfor-
svar har et storre pensum til visse grader, giver det ikke sd meget mening at have for meget
i pensum, som ikke bliver testet til en dangraduering. Men dermed ikke sagt, at vi ikke la-
ver andre stressovelser eller stressovelser med hgjere sverhedsgrad. Vi har dem blot ikke i
pensum - endnu! Et par af klubbens sortbalter har endda allerede forespurgt, om vi ikke skal
udvide dan-pensum yderligere med flere stressrelaterede ovelser, idet de finder dem meget
relevante og udviklende, samt en naturlig overbygning pa tidligere indlaert stof.

Det er dog ikke problemfrit at blive ved med at udvide pensum, hvorfor jeg i lige sd
hej grad gerne sd, at man kiggede kritisk p& vores pensum (pa forbundsniveau) i forhold
til at fa fiernet nogle efter min mening irrelevante teknikker. Vi har ufattelig mange typer
blokeringer og handteknikker, som er mere realistiske pd et teoretisk plan. S& havde man
terre teknikker, som udeverne virkelig forstod at anvende, ville man som tidligere beskrevet
kun gore det lettere i selvforsvarsgjemed.
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Kapitel 6

Konklusion

Jeg har i denne opgave forsegt at give et indblik i, hvad kampstress er, og hvordan kampstress
pavirker mennesker fysisk og mentalt, bl.a. ved at beskrive de processer, der sker i hjernen og
centralnervesystemet, samt ved at beskrive de fysiologiske, psykologiske og tankemassige
reaktioner, individet kan opleve under pavirkning af kampstress.

Jeg har gennem min research selv fiet mange “aha-oplevelser”, hvor videnskab og fakta
har givet mig et nyt sat spilleregler at teenke og treene ud fra, og som undervisningsmaessigt
gor mig meget mere trovardig som instrukter i selvforsvar. Jeg har testet disse “spilleregler”
i treeningsseancer bdde i min klub, men i s@rdeleshed ogsd pa mit arbejde — og de virker!
En af de vigtigste ting, jeg har lert, er det simple udgangspunkt, at du bliver god til det
du treener. Men at traene i en dojang eller dojo er netop traening i en dojang eller dojo, og
ikke i nerheden af virkelighedens til tider vanvittige brutalitet. Den beviseligt mulige pa-
virkning, vi bliver udsat for ifm. menneskelig aggression, og den edeleggende virkning den
deraf fremkaldte kampstress har pa individets fysik og psykologi, som jeg har beskrevet i
denne opgave, bor ikke efterlade nogen i tvivl om, at korrekt trening er alfa omega, hvis det
skal virke. Forskningen pa omradet og de mange undersogelser, der i dag foreligger, hvoraf
jeg har medtaget nogle i min opgave, bor alene kunne overbevise enhver selvforsvarsinstruk-
tor om vigtigheden af at trene rigtigt og eftektivt! Hvad der er rigtigt og effektivt mener
jeg ogsa at have givet serigse og velafprovede bud p4, saledes at laeseren uden teven og med
tillid til indholdet burde kunne gé i gang med at indkere den nye input i treningen med
det samme. Viden er en staerk allieret, og jeg haber, at den viden, som andre maske ogsa vil
finde nu i denne opgave, kan bidrage til at debatten omkring selvforsvar, og treeningen heri,
i fremtiden kan forega pa et mere realistisk plan, samt at det kan pavirke integrationen af
selvforsvar inden for kampkunst i en positiv retning.

Kraften i formodninger og tro er stor! Det hdber jeg, at leseren er enig med mig i. Jeg
har selv vaeret igennem en erkendelsesproces i forhold til egne evner og viden gennem érene.
Med afsnittet om epistemologi i denne opgave, haber jeg, at endnu flere vil kigge indad og
soge reel viden om selvforsvarsomradet, der bygger pa fakta og virkelighed frem for tro og
illusioner. Ellers kan det fé fatale konsekvenser, bade for en selv — men ogsa for ens elever!

Sidst i min opgave har jeg beskrevet OTK’s nye pensum, der indeholder nye tiltag, der
gerne skulle hgjne udeverens selvforsvarsmaessige udgangspunkt. I forhold til den stressre-
laterede del, er dette pensum langt fra optimalt, hvilket nok vil vare tilfaeldet for langt langt
de fleste pensa inden for traditionel kampkunst. Man bliver dog nedt til at huske, at Ta-
ekwondo er og bliver en kampkunst med mange forskellige facetter, og at selvforsvarsdelen
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blot er en lille del. Mit mal er at folk traener kvalitativt selvforsvar, nar de endelig trener det.
Og lige som med kamp og teknik, kan dem, der har interesse heri, jo dyrke og ngrde denne
del i hojere grad end de gvrige omrader i kunsten.

Nogle vil med rette kunne stille det sporgsmal, om jeg med mine synspunkter ikke burde
treene noget helt andet end en traditionel stilart. Mit svar er klart nej, da jeg ser positive ting
i langt de fleste aspekter af Tackwondo. Men fra jeg startede i 1984 og frem til nu, er der
godt nok mange ting, der har @ndret sig meget pa mange omréder inden for vores stil - og
iseer inden for kamp og teknik. Derfor ser jeg det ogsa som helt naturligt, at der inden for
selvforsvarsdelen bliver foretaget relevante tilpasninger, sd man folger med udviklingen. Jeg
vil endda pasta, at det har en langt storre berettigelse at foretage endringer her end pé andre
omrdader, der ofte alene har noget med publikumsverdi at gore.

Overordnet set er der ingen tvivl om, at langt de fleste udevere af diverse kampkunst
stilarter betragter sig selv som udevere af selvforsvar. Og de fleste reklamerer ogsa med det.
At man som instrukter selv har veret bragt i vildfarelse, er dog ikke en undskyldning for, at
man fortsetter med at bringe sine egne elever i samme vildfarelse - heller ikke selv om det
er en tradition!

Just because sometﬁing is traditional is no reason to do it,
cﬁeve@o your own way Ey trial and error.

- Motobu Choki, 1933
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