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Når Solar plexus lider. 

© Jes Dietrich 

Dette er et lille udsnit fra min bog ”Hjertet og Solar Plexus”. Nogle steder vil der være henvisninger til andre dele 

af bogen, og andre steder vil du få mest ud af det hvis du har læst de foregående kapitler i bogen. Til trods for dette 

skulle du alligevel kunne få noget ud af læse dette, og jeg ønsker dig rigtig god fornøjelse! Er du interesseret i bogen 

er du velkommen til at kontakte mig på mail@heart-gallery.dk. 

 

Lad mig her bruge de næste par afsnit på at 

beskrive hvad det er som sker når Solar 

plexus virkelig lider – eller rettere sagt, når 

du kommer i kontakt med den del af Solar 

plexus som virkelig lider. Det er relevant 

her, fordi denne lidelse er noget vi især kan 

risikere komme i kontakt med, hvis vores 

grænse til det ubevidste ikke er stærk nok! 

Og jeg nævner det blandt andet for igen at 

vise dig hvor vigtig denne grænse er, for dit 

velbefindende, og for din udvikling mod 

Hjertet. 

 

Depression er en bevidsthedssænkning til det niveau 

hvor Solar plexus egoet konstant reagerer  

på meningsløsheden og ensomheden. 

 

Vi har set at Solar plexus grundlæggende 

føler sig alene i verden og oplever 

uforeneligheden af dette, hvilket har gjort at 

det må gå til omgivelserne for at få den 

identitet, og følelse af liv, som det ikke selv 

oplever. Derved lever det som sagt på 

omgivelsernes nåde, i afhængighed til 

omgivelserne, og måden det relaterer sig til 

livet på er altså kompensatorisk. Og når noget 

er kompensatorisk er der to poler. En pol 

hvor smerten og meningsløsheden opleves, 

og en anden pol hvor lindringen 

søges/opleves (for at denne skal 

kompensere for smerten). Og eftersom 

Solar plexus konstant oplever smerten ved 

ensomheden, da reagerer det også konstant 

på den. Reaktionen vil uundgåeligt skabe et 

ligeså konstant ønske om at komme bort fra 

smertkilden – også selvom smertekilden er 

livet selv! 

Når du er negativ og depressiv, da kan du 

ofte ikke bare stoppe med at være det. Det 

er som om der er en vilje i dig til at være det. 

Og hvor der er vilje, er der noget som kan 

vindes ved det, for ellers havde du ikke ville 

det. Der er en del af dig, som får noget ud af 

at være negativ og depressiv.  
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En anden ting ved denne tilstand er at du, 

når du kommer i den, ikke bare bliver 

negativ over det som øjensynligt startede din 

negativitet. Du bliver tillige også negativt 

indstillet overfor andre ting. Og hvordan 

kan det være, at en negativ tilstand, kan få 

andre til at opstå i dig. Du starter f.eks med 

at blive negativ over noget som skete på dit 

arbejde, og snart er der også noget i vejen 

med kæresten, og tillige bliver du vred over 

noget som en bekendt sagde til dig dagen 

før, osv. Men der sker mere endnu! For  

hvis ikke denne negative spiral stopper 

begynder du nemlig at blive generelt utilfreds 

med dit liv, og du starter med at føle en 

manglende mening med det. Hold fast på 

denne tanke. 

Det som sker her er at du er på vej ned 

igennem en negativ spiral, og oplever at den 

er svær at stoppe, og endvidere oplever du, 

at du i løbet af denne nedturs-proces får 

mindre og mindre lyst til at stoppe den. 

Genkender du dette? Du vil mere og mere 

synes at det er da rimeligt at du er vred. Du 

vil være vred. Du vil ikke stoppe din 

negativitet. Men hvorfor ikke, og hvad får 

du ud af det? Hvis du virkelig vidste (og jeg 

mener virkelig)  at det ikke kunne betale sig 

at være negativ og depressiv, så var du det jo 

ikke. Men det ved du åbenbart ikke. Og det 

giver dig altså noget at være det. Men hvad 

er det som sker i denne tilstand?  

Der er to ledtråde i dette her. Den første er 

din vilje til depressionen, og den anden er, at 

jo længere du bliver i denne negative spiral, 

jo mere eksistentialistisk bliver din negativitet, 

eller depression. Så det vi skal spørge os selv 

om er, hvor kommer viljen fra, og hvorfor 

ender nedturen altid med at være 

eksistentialistisk, i stedet for bare at blive 

ved de (eller den) enkelte ting, som det 

begyndte med. Hvorfor ender det altid med 

(med mindre at nedturs-processen stoppes) 

at handle om hele dit liv, og 

meningsløsheden, ved dette – og hvad er det 

i dig som vil dette, ja som får noget ud af 

det. Der er dem som mener at det alt 

sammen skyldes egoet, og at egoet vokser 

ved negativiteten, og derfor føler sig ’i live’. 

Jeg mener at det er delvist sandt, men at der 

er mere til det. Og det vil jeg fortælle om i 

de næste afsnit. 

 

4.7 Kompensation og anti-kompensation 

som metode for det lidende Solar plexus 

Solar plexus prøver konstant at bruge, og 

manipulere, omgivelserne til at give det en 

oplevelse af at være ’i live’. Dette er for at 

kompensere for den konstante oplevelse af 

ikke at være det, altså for oplevelsen af 
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I alle lag af Solar plexus mærkes ensomheden, denne følelse af manglende kontakt med livet. 
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ensomhed og smerte. En reaktion på dette 

er at søge kompensationen. En anden 

reaktion er at søge det modsatte – vi kan 

kalde det den anti-kompensatoriske reaktion 

eller ’ikke-livet’. Solar plexus kan gøre begge 

dele, men det afhænger af laget i Solar 

plexus.  

 

Den manglende livskontakt igangsætter i Solar 

plexus en ’kompensations reaktion’  

eller en ’anti-kompensations reaktion’  

afhængigt af Solar plexus laget. 

 

I de lavere regioner, der hvor mørket og 

ensomheden tiltager, da vil Solar plexus 

sideløbende med meningsløsheden reagere 

med en manglende vilje til livet, det liv som 

øjensynligt ikke er til at opnå. Og når det nu 

oplever livet som smertkilden, så er dette jo 

en ganske forståelig reaktion. Troen på livet 

og lykken er så lille i de lavere lag, at der er 

opstået en vilje til ikke at ville det, en vilje til 

’ikke-livet’, og til at ’straffe’ livet (dybest set 

dig selv) ved at nægte at tage imod det. 

Hvis dit bevidsthedsrum er i kontakt med 

disse lag, da kan din aktuelle bevidsthed 

også komme i kontakt med disse lag, og sker 

dette da vil din reaktion blive ’anti-

kompensatorisk’, og du vil fyldes med viljen til 

’ikke-livet’. Hæves din aktuelle bevidsthed 

over disse lag, da vil du derimod reagere ved 

at søge kompensationen (og via denne forsøge 

at komme til at opleve livet). Hæves det 

endnu mere, da vil du starte med at modtage 

Hjerte energierne – og dermed også livet direkte 

for første gang, og den vidunderlige vilje til 

det, som følger med Hjertekontakten (figur 

6). Fra de nederste lag i Solar plexus til 

Hjertet går vi altså fra adskillelse til enhed, 

og fra viljen til ’ikke-livet’ til viljen til livet. 

Hvis din aktuelle bevidsthed altså sænkes til 

at komme i kontakt med de lavere lag i Solar 

plexus, da vil du kunne påvirkes med den 

livsanskuelse, som hersker der -  en 

livsanskuelse der indeholder en fortvivlelse 

over den konstante, ja evindelige, smerte, og 

en vilje til ikke at ville livet. Der opleves livet 

som sagt som kilden til smerten, en kilde du 

vil forsøge at slippe væk fra. 

 

Det vil altså sige  

at bliver manglen på Hjertekontakt for stor,  

da er reaktionen  

en manglende vilje til at ville livet,  

idet smerten over den manglende Hjertekontakt  

er for uudholdelig. 

 

Du har altså en del af dig, som vitterlig ikke 

vil livet, og som der oplever at løsningen på 

problemet med det smertelige afsavn, er at 
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give afkald på det – for intet liv betyder 

ingen smerte. Og er din grænse til det 

ubevidste for svag, da øger det chancen for 

at du kommer i kontakt med denne del af 

dig selv. 

Når din aktuelle bevidsthed først kommer i 

kontakt med denne del af dig, da melder det 

sig altså først som en negativitet, og siden en 

mere depressiv livsholdning, men som du 

arbejder sig dybere og dybere ned i disse lag 

vil du også arbejde dig hen imod en dybere 

eksistentialistisk depression. 

Kunsten er at opdage når du er på vej ned 

og stoppe det før det er for sent, for som du 

arbejder dig ned igennem lagene, da øges 

som sagt også viljen til ikke at ville livet, og 

det bliver derfor sværere og sværere at 

stoppe ’nedturen’, fordi du mere og mere 

ikke ønsker at stoppe den. 

Og tænk lige på at al denne smerte i disse 

lavere regioner sker udelukkende på grund 

af den manglende Hjerte kontakt. 

Er du fuldstændig indhyllet af disse lavere 

lag, da kan du komme så langt ud at viljen til 

’ikke-livet’ kan manifestere sig ved at du 

ønsker at tage dit liv. Men dette er den helt 

ekstreme reaktion, og ikke den jeg taler om 

her, og i det efterfølgende. Der er mange 

andre måder at sige nej til livet på. Det som 

jeg taler om her er den situation hvor du 

delvist bliver modtagelig for det livssyn, der 

hersker i disse lave regioner. Sker dette, da 

vil viljen til ’ikke-livet’ påvirke dig til at blive 

mere eller mindre negativ og depressiv, og 

til at sige nej til livet på en måde så at du 

fravælger livssituationer og personer, som 

ellers ville have været gode for dig. Du 

træder ikke for alvor ind i livet, men bliver 

stående på ’sidelinjen’, med et ben inde i 

livet, og et uden for livet. Du siger ikke ja, 

men heller ikke nej, til livet, og oplever at du 

har det frie valg til at gøre begge. Viljen til 

’ikke-livet’ har altså ikke indhyllet dig helt, 

men dog alligevel nok til at du ikke træder 

helt ind i dette ’farlige’ liv, ja alligevel nok til 

at gøre det muligt for dig (fordi det har 

påvirket dig til at have et ben på hver side) 

at kunne træde helt ud af det, skulle det 

blive nødvendigt. Du er derved blevet narret 

til at tro at du kan sige nej eller ja til livet, 

som det passer dig. Og jeg mener virkelig 

narret, for livet er ikke noget man siger halvt 

ja til! I virkeligheden har du fastholdt dig 

selv i en situation, hvor du tildels mærker 

det liv, som du ikke formår at tage helt 

imod, og derfor konstant, og ofte meget 

levende, også mærker savnet – efter livet. 

Og netop dette er den situation, som rigtig 

mange mennesker mere eller mindre lever i, 

og det som jeg ønsker er at du skal opdage 
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det i dig selv. Grunden er altså at du er i 

delvis kontakt med de lavere lag i Solar 

plexus, og dermed delvist under indflydelse 

af viljen til ’ikke-livet’.  

 

Viljen til ’ikke-livet’ er en reaktion på en 

stærk håbløshed og ensomhed, og kommer 

ud af en kontrastoplevelse. Vi ved godt, 

inderst inde, at vores største higen er efter 

livet selv, og viljen til ’ikke-livet’ er derfor 

affødt ud af at vi er begyndt at blive 

influeret af Hjerte energierne - som har gjort 

adskillelsen til Hjertet selv, til livet, 

smertefuld i en grad der kan være 

uudholdelig at bære.  

 

Men denne vilje til ’ikke-livet’ kommer også 

ud af en ganske oprigtig livsanskuelse i disse 

lag, og har faktisk til formål at beskytte dig 

mod denne farlige smertkilde - livet. Så selv 

om denne del af dig i den grad kan indgyde 

dig smerte, så er denne del af dit Solar 

plexus ikke desto mindre helt og holdent på 

din side, og mener helt oprigtigt at det 

beskytter dig igennem sin ’anti-

kompensatoriske metode’. Så mød denne 

del af dig, af dit Solar plexus, med forståelse 

og kærlighed, men gør alt for at dette livssyn 

ikke skal styre dit liv, til at begynde med ved 

at opdage det, når det gør det. 
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4.8. Kompleks aktivering og den 

eksistentielle ensomhed 

 

Kompleks aktivering kan sænke din aktuelle 

bevidsthed. 

 

En måde at få åbnet op til de dybere lag i 

Solar plexus er når man udsættes for 

’kompleks aktivering’. Komplekser er noget 

man arbejder med indenfor den analytiske 

psykologi, og særligt C. G. Jung forskede i, 

og udviklede, komplekteorien (læs mere om 

kompleks teorien i appendix 1 bagerst i 

bogen.).  

 

Jung skrev om komplekset: 

"Komplekser er fraspaltede delpsyker. Årsagen til 

deres fremkomst er jo hyppigt et såkaldt traume, et 

emotionelt chok eller lignende, hvorved et stykke 

psyke fraspaltes. En af de hyppigeste årsager er 

faktisk den moralske konflikt, som til syvende og 

sidst har sin grund i den tilsyneladende umulighed af 

at anderkende det menneskelige væsen i dets helhed. 

Denne umulighed har spaltning som sin 

umiddelbare konsekvens, uanset om jegbevidstheden 

ved besked med det eller ej. I reglen henligger 

komplekserne tilmed i total ubevidsthed, hvad der 

naturligvis sikrer dem desto større aktionsfrihed. I 

sådanne tilfælde kommer deres assimilationskraft i 

ganske særlig grad til udtryk, idet nemlig den 

ubevidsthed, som komplekset henligger i, hjælper det 

til også at assimilere jeg’et, hvorved der opstår en 

momentan og ubevidst personlighedsforandring, der 

betegnes som kompleksidentitet”. 

 

Endvidere skriver Jung: 

"Det følelsesbetonede indhold, komplekset, består af 

et kerneelement og et stort antal sekundært 

konstellerede associationer. Kerneelementet består af 

to komponenter, for det første af en betingelse, som er 

givet gennem erfaringen, altså en oplevelse, som er 

kausalt forbundet med omgivelserne, og for det andet 

af en immanent betingelse af dispositionel natur i 

den individuelle karakter”. 

 

Er du udsat for en kompleks aktivering, da 

vil din aktuelle bevidsthed sænkes, og 

komme i kontakt med kompleksets indhold, 

men du vil også komme tættere på de lavere 

lag af Solar plexus, der hvor viljen til ikke-liv 

eksisterer. En kompleks aktivering kan 

derfor være den første hændelse, som starter 

den nedtur, der altså slutter ved den 

eksistentialistiske depression, fordi der 

åbnes op til de lag, hvor dette livssyn 

eksisterer.  

For at stoppe denne proces er det derfor 

vigtigt at opdage den allerede ved kompleks 

aktiverings stadiet og sætte ind netop der, 

før du arbejder dig så langt ned i lagene så at 
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vijlen til ikke-liv bliver din dominerende vilje 

(figur 6). 

En vigtig ting er derfor komplekset. Men 

selvom dette godt kan have et kerneelement 

der fortæller dig at livet er farligt, eller at det 

farligt at sige ja til det, eller at du ikke skal 

binde sig til et andet menneske for så du 

bliver bare forladt, da er det mest ’farlige’ 

ved et kompleks, at det kan åbne op for de 

lag i dit Solar pleksus, hvor den eksistentielle 

meningsløshed, og vilje til ikke-liv, 

eksisterer. Sker dette vil din netur, eller 

depression, nu ikke mere være grundet din 

kontakt med komplekset eller fortrængte 

størrelser, men være affødt ud af, at du er 

kommet i kontakt med de dybere lag i Solar 

plexus, som huser viljen til ’ikke-liv’.  

 

 

Kompleksaktivering bringer dig  

i tæt kontakt med komplekset,  

men kan endvidere åbne op til de lag i Solar plexus 

hvor den eksistentialistiske depression eksisterer 

 – i ethvert menneske. 

 

 

Mennesker som aldrig kommer i denne 

situation er mennesker hvis bevidsthedsrum  

er hævet over disse dybereliggende lag i 

Solar plexus, og altså mennesker som 

permanent har bevidst Hjertekontakt, for 

husk på at den eksistentielle meningsløshed 

eksisterer udelukkende på grund af den 

manglende Hjertekontakt.   

Den eksistentielle meningsløshed er en 

illusion, og det er vores opgave at komme til 

at opleve den som en illusion. Men selvom 

den er en illusion, så opleves den som 

megetvirkelig, og skal behandles som sådan. 

Og i en forstand er den også virkelig – idet 

oplevelsen for Solar plexus er ganske 

virkelig, og ganske smertelig.  

Selv om den eksistentielle meningsløshed i 

sig selv kan synes meningsløs, da er den 

faktisk afgørende for at Hjertet skal kunne 

bebo vores bevidsthed fordi den er det 

første manifest for den adskillelse, der 

lægger grunden for vores individuelle 

bevidsthed, der jo er en forudsætning for 

Hjertebevidsthed. 

Solar plexus reaktionen på adskillelsen går 

altså fra ’anti-kompensation’ (’ikke-liv’) i de 

laveste lag, til ’kompensation’ i de næste lag. 

Og i endnu højere lag vil vi tillige blive 

modtagelige for bevidst kontakt med Hjertet 

(figur 6). For at komme fra ’anti-

kompensationen’ til ’kompensationen’ er 

grænsen til det ubevidste absolut nødvendig, og 

for at komme til de øvre lag i Solar plexus 

skal vi øve os i at overtræde den og 
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bevidstgøre det, som er bag den (samt 

begynde at bruge Hjertet). Dog skal vi huske 

på at det at overtræde grænsen ikke er det 

samme som at nedbryde den! Og jeg håber 

at du nu har set, at en for svag grænse kan 

have alvorlige konsekvenser. 
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Solar plexus kan i de lavere lag opleve sig som fanget i et fængsel, uden mulighed for at bryde ud 
til livet, og hele tiden i fare for at miste sig selv til det ubevidste. 


