At rgre ved og blive bergrt af
andre er livsngdvendigt for
0s som sma — og ligefrem
sundt for os som voksne.
Men i den moderne vestlige
verden kommunikerer vi
hellere med ord og billeder,
mens vi i respekt holder os
tilbage fra at bergre andre.
Hvorfor egentlig?

| FORM har undersggt,
hvordan du kommer i naer-
kontakt med andre uden at
blive neergdende —

og sikrer dig de optimale



& en uge har jeg rort en pige

pa laret, faet et kys pa kinden

af en purser og hert en histo-

rie om keerligheden mellem
en britisk mand og en fransk kvinde.
Alt sammen, fordi jeg har rert mine
omgivelser mere, end jeg plejer. Der
skal sa lidt til. En let berering far os
til at 4bne os over for hinanden, ger
kommunikationen let og relationen
steerk. Ror verden, og verden vil rere
dig — helt ind i hjertet.

Utallige undersggelser viser, at be-
roring har en sundhedsfremmende ef-
fekt. Jomere, jo bedre. Hjernen elsker,
at vores kroppe rorer andre kroppe,
og den kvitterer med det samme ved
at udlese det ene saliggerende stof ef-
ter det andet, iseer stoffet oxytocin.

Oxytocin har faet (keele!)navnet
keerlighedshormonet, fordi det har en
helt central betydning for vores evne
til at fole tilknytning, empati og keer-
lighed til hinanden. Et af de mange
studier, der bekreefter beroringens
kraft, blev foretaget pa University of
North Carolina i 2005. Her malte man

effekten af at blive omfavnet hos 38
par. Seerlig kvinderne havde glaede af
et kram. De fik ikke bare mere oxyto-
cin i blodet: Deres blodtryk faldt. Det
er altsd godt for hjertet at holde om
den, man holder af.

Oxytocin findes kun hos pattedyr.
Det frigives i seerlig store meengder
i forbindelse med parring, fedsel, og
nar afkommet dier. Det er oxytocin,
der far moderdyr til at tage sig af de-
res unger og ungerne til at fole en
binding til ferst moderen og siden til
resten af sin art. Altsd er oxytocin en
steerkt medvirkende faktor til at sikre
artens overlevelse.

Vi far det bogstaveligt talt ind med
modermelken. En ordentlig dosis
keerlighed og velveere. Omvendt gar
vores udvikling i std bade psykisk og
fysisk, hvis vi ikke bliver holdt, keer-
tegnet og aet som sma. Et forfeerdende
eksempel, der fik massiv mediedeek-
ning i 1990'erne, var de rumeenske
bernehjemsbern, der kun havde faet
mad og bleskift, men aldrig havde
meerket fysisk naerhed. De var pas-P»

Eksperimentet:

7 dage med mere kropskontakt

Vi bad journalist og
tekstforfatter Kat. Se-
kjeer udfordre dansker-
nes sikkerhedsafstand
til hinanden:

I en uge skulle hun rgre
ved andre mennesker —
sa meget som over-
hovedet muligt — og
rapportere om virknin-
gerne hos sig selv og
sine forspgskaniner.

44 | AfKat. Sekjeer - Foto: Gettyimages

Dag1

K1.10:05

PA HIEMMEFRONTEN
Min keerestes kollega, der er ved
at lave en plade, kommer forbi
og henter nogle lydfiler. Jeg
roser kollegaen, mens jeg leg-
ger handen pa hans arm. Fgler,
det er lidt akavet, fordi jeg har
besluttet det pa forhand. Men
responsen er god, og det virker:
Jeg bliver glad! Resten af dagen
benytter jeg enhver lejlighed

til at rgre mine medmennesker
i forbifarten, bade keereste og
barn og fremmede pa gaden.
Takker en dame ved bageren og
en teenagedreng, der holder
dgren for mig ind til baggarden.
Sidstnaevnte smiler et “selv tak”
med stemmen i overgang.

Dag2

K1.16:05

I MATAS

Er totalt stresset over en fore-
staende tur med baby til Paris,
skal huske at kabe medicin

og vaske tgj og pakke stort og
smat. D-draber! Kgen er lige

s lang, som min lunte er kort,
serligt da barnet med fryd be-
gynder at hive LOréal-produkter
ned fra en plasticstander. |
stedet for at ga ud tager jeg
min datter op og aer hende, og
derefter legger jeg handen pa
ekspedientens arm og sparger
roligt om D-draber. Bingo! Gar
derfra med glaede og en lille ly-
serpd taske med alskens praver
pa babyprodukter.

Dag 3

Kl.14:35

1 EN PARK | PARIS

Seetter mig sukkerkold pa en
baenk med barn og barnefader
og diskuterer indedt. Jeg
sidder med ryggen til en zldre
mand og bemaerker, at jeg kan
maerke hans skulder mod min.
Bergringen sxtter gang i en kae-
dereaktion, for manden vender
sigom og sparger smilende, om
vi kommer fra Danmark? Vi far
historien om, hvordan han og
hans hustru boede i Danmark i
en lykkelig periode som unge.

Kl1.15:03

| UNDERGRUNDSBANEN
Folk star teet i metroen, albuer,
arme, skuldre og numser kom-
mer automatisk inden for
reekkevidde. Det er afslappet og
usnerpet —vi skal jo alle sam-
men vere her.
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Daga

K1.11:35
| BELLEVILLE.
Det er utroligt, som min lille

rgring: Hun leger borte-tit med
et par kinesiske kvinder pa en
bank. Efter indledende nik og
fransk-dansk-kinesisk volapyk
rgrer kvinderne fgrst mig for

at fa min accept, hvorefter den
ene forsigtigt lirker min datter
over i sine arme. Sprog er ikke
ngdvendigt. Bergring siger alt.

K1.19:30

1 OPGANGEN 1 PARIS.
Mens jeg tager ham om albuen,
takker jeg den venlige mand fra
Slovakiet, der fodrede mit barn
med baguette samme morgen.
Fire minutter efter banker han
pa med blommebrandevin. Vi
taler ikke samme sprog, men
rgrer venligt ved hinanden,
afbrudt af imgdekommende
fagter med arme og hander.
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datter naturligt appellerer til be-

OTTE KNUS OM DAGEN!
Kaerlighedshormonet oxyto-
cin blev opdaget af Paul Zak,
ogsa kendt som Doctor Love
fra Claremont Universitet.
Han fandt ud af, at den
nemmeste vej til at oge
oxytocin er at omfavne en,
du holder af. Eller rgre ved de
mennesker, du er omgivet af.
Doctor Loves recept lyder pa
otte knus om dagen: De vil
gore dig mere lykkelig, oge
din sundhed og forbedre alle
dine relationer.

Dags

K1.11:43

I LUFTRUMMET MELLEM
PARIS OG KOBENHAVN.
Efter at have fortalt om min
flyskraek bliver jeg madt af ven-
lige skulderbergringer utallige
gange og far en stor del af kabi-

Stewardessen gar ned i kna og
taler til mig i gjenhgjde, og pur-
seren, der ligner en drgm af en
morfar, kommer med legetgj til
barn og mor. Han er sa sgd, at
jeg pjatter med ham, og rejsen
ender med, at jeg far et kys pa
kinden, da vi forlader flyet.

nepersonalets opmaerksomhed.

Jeg stiller mig op til baren og
star sa taet pd en pige med en
flot tatovering pa laret, at jeg
efter en kort overvejelse og
vurdering af bade hende og af
situationen rgrer hende pa laret
med en forsigtig pegefinger og
kommenterer hendes tatoo.
Méaske lige pd greensen af det
anbefalelsesveerdige —men her
gik det fint.

Ror ikke sadan

1: Vaer opmaerksom p3, om dine

bergringer kan misforstas. Du
har ikke ngdvendigyvis lyst til
at blive inviteret med hjem
og se en frimaerkesamling,
bare fordi du har lagt din
hand pa en fremmeds arm.

2: Respekter folks graenser.

Laeg maerke til, om den, du
star over for, viger tilbage
for bergring. Det kan virke
ekstremt intimiderende og
direkte ubehageligt at blive
rgrt ved, hvis man ikke er
tryg ved det.

3: Hold dig inden for normerne.

Arme, haender og skuldre er
accepterede bergringsflader.
Mave, balder, |ar er restricted
areas, der kraever VIP-adgang.

4: Lad veere med at rore folk i

ansigtet. De faerreste bryder
sig om det. Fremmede fingre
i gjne, naese, mund og grer
er forbeholdt fagfolk og de
allernaermeste.

5: At ae nogen pa hovedet er
en gestus, der kan virke ned-
ladende og patroniserende.
Man kan ae et barn pa haret,
hvis det lener sig imod en,
men voksne mennesker er

Dag 6 Dag 7
Kl.16:30 K1.13:30
PA DEN LOKALE CAFE KONTORBYGNING.
NEDEN FOR MIT VINDUE Jeg skal aflevere en nggle og
| KOBENHAVN. bliver spurgt, hvad jeg laver for ti-

som regel helst fri.

den. Da det nu er sidste dag med
mit eksperiment, sa foretager jeg
en akavet armbergring og forkla-
rer siden hen, hvad intentionen
var. Det bliver starten pd en
interessant samtale om bergring.

Kl.22:36

| SOFAEN.

Jeg aer kaeresten pa ryggen og
gnider panden mod hans skulder.
Traekker vejret dybt og glaeder
mig over at vaere hjemme. Vi ser
Deadline, men er for treette il at
hgre efter, sidder teet op ad hin-
anden og siger ikke noget. Men
vores kroppe snakker sammen,
skind mod skind. Det forbedrer
bade humer, relation og kommu-
nikation, for det er sveert at vrisse
ad hinanden samtidig.
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» sive, havde selvskadelig adfeerd og
var mentalt, fysisk og psykisk ska-
dede. At meerke keerlighed med krop-
pen er livsnedvendigt.

Grib chancen for naerkontakt

Et er biologi og instinkt, noget andet
er kultur og normer. I vores del af ver-
den star vi helst i en halv meters sik-
ker afstand og reekker handen frem,
og virykker hefligt sa tilpas langt veek
fra hinanden i bussen, at vi ikke maer-
ker sidemanden. Til eere for denne ar-
tikel skal jeg nu ud i verden og rere
mine medmennesker.

Allerede forste gang jeg bevidst
skal bergre en anden, bliver jeg lidt
nerveps og skal neermest tage tilleb.
Mit offer er en fremmed fyr, hvis mu-
sik jeg er meget imponeret over. I det
gjeblik min hdnd med en gennem-
snitshastighed af 18 km i timen ram-
mer hans underarm, samtidig med at
mine rosende ord steder ind i hans
trommehinder, kan jeg se en effekt:
Han kigger mig direkte ind i gjnene,
rodmer en smule og smiler. Hvor han
under almindelige omsteendigheder
nok bare ville have sagt pent tak,
sker der nu det, at vi begge kommer
til at le og snakker lidt videre, ogsa
selv om min hgjre hand allerede er lg-
bet hjem til sig selv.

Purserens hand gor mig tryg

Efter en saddan succes bliver jeg mo-
dig. Og opmerksom pd, at andre
mennesker faktisk ogsa rerer mig.
I langt de fleste tilfeelde ger det mig
glad. Men hvis nogen dasker mig pa
skulderen pa den der "hey du"-maéde,
bliver jeg naesten aggressiv. Der er
stor forskel pd, om man bliver berort,
aet eller klapset.

Hor vigtigt og beroligende det er,
at andre rorer en, bemeerker jeg, da
jeg seetter mig ind i SAS-flyet pa vej
til Paris. Jeg lider nemlig af flyskreek.
Det er blevet bedre med tiden, men
grundleeggende skriger hele mit cen-
tralnervesystem, hver gang jeg bevae-
ger mig ind i et fly.

Da purseren stdr i sin flotte uniform
og byder velkommen pé dansk-norsk-
svensk, siger jeg, at jeg har flyskreek,
og at personalet gerne mda berolige
mig, safremt vi er ved at styrte ned.
Og sa sker det: Den svenske purser
med de rare gjne og smukke smile-
rynker tager mig om armen og siger,
at han har veeret flere tusinde timer i
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Ni rpretips

1: Hvorfor ikke give kollegaen et
knus? Ja, ja, | ses hele tiden, og
der er jo ikke en anledning til
at kramme torsdag eftermid-
dag kl. 14.23. Gor det alligevel.

2: Benyt enhver chance til at
rgre folk pa offentlige steder.
| stedet for at rykke dig veek,
nar | tilfaeldigt rerer hinanden,
sa bliv staende. Maerk, hvor
rart det er, at du ikke er alene
i verden.

3: Husk at ae din xgtefaelle,
din kaereste, dit barn og din
mormor. Intet er bedre.

4: Dans! At danse pger i sig selv
oxytocinniveauet, men et
fyldt dansegulv giver ogsa
rig mulighed for at rgre flere
mennesker pa en glad made.

5: Laeg venligt handen pa og sig
tak til den naeste, der holder
dgren for dig.

6: F3 eller giv massage. Iszr til
dem, du har en nzer relation
til. Du bliver gladere, roligere
og fpler dig bedre tilpas — og
jeres relation blive styrket.

7: Med ordene “St§ lige stille, du
har vist faet noget i haret”, har
du rig mulighed for forsigtigt
at bergre den udkarne med
fingerspidserne.

8: optimer dit handtryk: Nar du
reekker hgjre hand frem, sa lad
venstre hand fglge med, og
hold fast med begge haender.
Det er mere hjerteligt, og be-
rgringsfladen er dobbelt-op.

9: Huvis du virkelig ikke kan fa
dig selv til at rgre ved andre
mennesker, sa kgb et kaeledyr.
En kat, et marsvin eller en kee-
lesyg hund. Oxytocin udlgses
i bade dig og dit keeledyr, nar
du aer eller leger med det.

luften og er mere bange, néar han ke-
rer pa Helsinger-motorvejen.

Det, at han rerer mig, betyder, at
jeg stoler pa ham. Han har styr pa det.
Han vil passe pd mig og min pludrende
etdrige baby, der tydeligvis ikke har
flyskreek. Hun ma have et par gedig-
ne oxytocin-lagre at teere pa.

I lobet af flyveturen kommer bade
purseren og hans kolleger flere gan-
ge forbi mig, leegger en hand pa min
arm eller skulder og sperger, om jeg
er okay. Det virker! Jeg er rolig og
kan bade grine og smile. For at det
ikke skal vere logn, ender det med,
at purseren giver mig et kram og et

kindkys, da jeg forlader flyet med mit
lykkeligt vinkende barn pa armen.

Tager en ung kvinde pa laret
Hjemme igen tripper jeg ned pa den
lokale café. Her sidder en pige med
flotte solbrune ben i et par neonfarve-
de Nike-sko. Men det er hverken sko-
ene eller benene, man ser forst. Deri-
mod den tatovering, hun har pé laret.
En lang tekst pd engelsk, som man
skal sta over for hende for at kunne
leese. Jeg star ved siden af hende og
forsgger at vende bogstaverne i min
hjerne. Her er en anledning til et nyt
sted at rere. Kan jeg slippe af sted
med at tage en ung pige pa laret?

“Sikke en flot tatoo!"”, siger jeg og
lader min pegefinger strejfe den ulae-
selige tekst. Hun bliver ikke forulem-
pet. Takker derimod smilende.

Jeg sporger, om hun blev generet
af min berering? Ikke det, der ligner.
Kan det veere, fordi det ikke var laret,
men tatoveringen, jeg rorte?

Lidt senere bliver jeg spurgt, hvad
jeg laver for tiden. “Jeg er ved at gen-
nemfore et eksperiment. Derfor ger
jeg lige sadan her," siger jeg og fore-
tager en ekstremt klodset bergring af
en pige, jeg ikke kender.

Hendes gjenbryn lefter sig i en un-
drende mine. I det samme kommer en
tredje person ind i rummet, og derfor
bliver min bergring heengende i luften
som en kikset B-films cliffhanger.

Da jeg endelig far forklaret, at det
handler om bergring, falder brynene
pa plads: “Hvor interessant!”, si-
ger hun og forteeller, at hendes mor
beskeeftiger sig med peedagogik og
bernepsykologi. I en undervisningssi-
tuation, hvor leererne er en-til-en med
eleven, rgrer de primeert ved de svage
elever. De dygtige elever behgver
ikke leererens fysiske anerkendelse.
Det fér mig til at teenke pa purseren
i flyet. Her var jeg den svage elev og
purseren leereren, der opmuntrede og
stottede mig. Berering skaber ikke
bare tillid, men ogsa selvtillid, fordi
den steerke overforer nogle af sine su-
perpowers til den svagere part.

Ugen er slut, men eksperimentet
fortseetter. Jeg er holdt op med at spi-
se abler for at holde leegen fra deren.
Jeg vil benytte enhver lejlighed til at
rore, ae og kramme mine omgivelser.
Neeste gang jeg skal til leege, skal hun
have et knus. Og bagefter kan hun jo
male mit blodtryk ... O
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