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MARIUS B. KNUDSEN

Politi

Oslo

"leg har laert hvilke ubevisste drivkrefter som ligger bak mine

handlingsm@nstre. Det vil ha mye a si for 8 bedre mine
relasjoner pa jobb, fritid og i partnerforhold.”

INGRID BI@RK@Y

Musikkpedagog

Trondheim

"Det har vaert veldig innsiktsfullt og til tider konfronterende pd
en god mate a fa storre bevissthet om meg selv og hvordan
jeg fungerer sammen med andre. Kurset er en veldig apen
og konstruktiv mate & veere sammen om livstemaer som
angar oss alle.”

RAGNAR SCHEIDE
Senior prosessutvikler

Oslo

"Deltakerne tas med pa en spennende reise i fortid og natid,
som utvikler seqg til klarhet og meningsfylde. Resultatet for meg
er gkt selvinnsikt, som gir utmerket grunnlag for a handtere
daglige utfordringer i jobb og privatliv pd en bedre mate.”

GISELA VASCONCELOS

Tannlege

Kyrksetergra

"Kommunikasjonskurset vil bli et viktig instrument for meg |

fremtiden. Det ble tydeligere for meg hvilke mekanismer som
har holdt meg tilbake.”

ANDERS OMBUSTVEDT

Administrerende direkter

Oslo

"Kommunikasjonskurset ble ikke slik jeg forventet, det ble utro-
lig mye bedre. Dette var et kurs som traff pa et helt annet niva
enn andre kurs jeg har deltatt pa i jobbsammenheng. Min innsikt
i egen atferd og reaksjonsmgnstre har blitt forsterket, samtidig
som jeg har fatt dypere forhold til de livstema som opprerer meg.
Jeg er imponert over bade det faglige nivaet og den praktiske
giennomfaringen av kurset,”
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Innhold

Vi er skapt til samhandling, samver, narhet
Bidragsytere pyade 2/06

Noen ganger har grene apne armer
Det hender noe med oss straks vi befinner oss
ien gruppe. Vi oppferer oss annerledes

Du og Milada
Ma det skje pa julebordet?

Arena for gode samtaler
Acems kommunikasjonskurs gir mulighet til 4
oppdage, utforske og justere

Formende mgter
A Acem-meditere er et mote mellom meg - 0g meg.
A delta i gruppepsykologiske aktiviteter er et mate
mellom meg - og deg.

Meditative prosessgrupper
Sammen bidrar langmeditasjoner og prosessgrupper til
4 fremme dyperegdende vekst- og utviklingsprosesser

Ditt eget teaterstykke

I en kommunikasjonsgruppe kommer alle deltagerne
med hvert sitt teaterstykke. Man gir hverandre roller og
ser ikke fullt ut hvem man selv er

Samspill, drem og kjennsrolie
Hva kan man fa gjort i lapet av en helg? For mange er
det tilstrekkelig & komme inn i viktige refleksjoner

Gruppeprosess i en skamkultur
Sammenlignet med vestlig kultur er den kinesiske svaert
opptatt av a skape harmoni i gruppen.

Et blindeforbund

Blindhet og trangen til &4 unnga kan forene. Arbeid i grupper kan
avspeile hvorfor storsamfunnet ma ha institusjoner og garantier som
ivaretar alvor, heykultur og minoriteter.
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Alene sammen

MESTEM ingen andre skapninger fodes sd hjelpelase
inn i verden som mennesket, I mange ar er vi
totalt avhengige av og prisgitt omsorgsfigurer
for var overlevelse. Vi vokser ogsa opp med
jevnaldrende og stifter egen familie, har
arbeidskolleger, naboer, omgas venmer, frivillige
i foreningsarbeid etc, Vi er alle tettere eller losere
knyttet til sosiale grupperinger. Vi er skapt (il
samhandling, samwvaer, nzerhet. Nir vi blir syke,
er i krise eller redde, seker vi til vare nermeste.
Samme atferd ser man hos de fleste pattedyr, den
er nedfelt i vire gener og sikrer arten overlevelse.
Vi er flokkdyr. Mennesker som isolerer seg, gjor
det nesten alltid defensivt, som folge av skuffelse
over betydningsfulle andre.

Ikke bare er vi et sosialt dyr, men vére
selvoppfatninger og forventninger er formet
giennom samspill med andre. Vi kan nesten si at
viskapesidenandres bilde. Gjennom oppveksten
formes barnets selvbilder av hvordan de
nzermeste ser, oppfatter og "leser” dets signaler,
fra forste dag. En voksen person med darlige
sosiale antenner har sannsynligvis selv vokst opp
med foreldrefigurer med de samme trekkene. Vi
har forventninger til hvordan vi blir oppfattet av
andre, avhengig av hvordan vi selv i sarbar alder
en gang ble tatt i mot.

Mar todringen strekker armene frem, er det
noen som lefter opp, er det noen som herer? Er
omgivelsenes reaksjoner noe barnet kan apne
seg for, hengi seg til, eller ma barnet beskytte

seg mot dem, holde andre litt pa avstand for &
unnga skuffelse? Nar en 40-irig bedriftsleder
holder innlegg om Arsregnskapet, forventer hun
a bli gjenstand for andres vrede, har forberedt seg
pa a matte slass fer motet har begynt? Eller kan
hun se at tilhererne i utzgangspunktet er naytrale,
at ingen nedvendigvis ensker hennes hode pa et
fat?

MNar vi som voksne befinner oss i ansvarsposi-
sjoner eller i et parforhold, kan vi se oss selv slik
andre gjpr? MNoen kan vere raske il 4 se egne
ufullkommenheter og synes alltid at andre er
mye dyktigere og morsommere. Men de fleste
har nok lettere for & legge merke il uensket
atferd hos andre enn a se egne seerheter. Evnen
til 4 se seg selv gjennom andres eyne, er en av
forutsetningene for 4 vare en god leder, forelder
eller partner.
Entingerasegselvmed andreseyne, likevanskelig
kan det veere a se andre slik de faktisk er, ildke
fargelagt av vare ensker eller forventninger. Ingen
er sa sosialt dyktige, kompetente og innlevende at
de ikke har noe a lzre pa dette omradet. Selv om
vi har hatt optimale oppvekstbetingelser, vil vi
uvilkarlig kunne feiloppfatte, misforsta, mistolke
og se oss selv og andre pa mater som vi er aldeles
alene om,

Men kan sosial kompetanse kun lzeres gjennom
proving og feilig i livets skole? Mei, fordi vi
velger selv hvem vi vil omgas og det er gjerne
personer som bekrefter oss, som far oss til a

3



tenke godt om oss selv, Slik velger man ogsa
ofte en partner. Men i et godt fungerende venne-
eller parforhold er begge den andres viktigste
korrektiv, en velmenende kritiker, fordi hun,/han
vil den andres beste og begge parter er aldri i tvil
om det.

Det finnes ikke mange tilbud i var samtid
hvor sosial kompetanse kan finjusteres,
ikke sosial smarimess, ikke smilekurs, ikke
dyktiggjering i manipulering, men utvikling
av sosial sensitivitet Det er ikke tilfeldig at
Acem, som meditasjonsorganisasjon, gjennom
35 ar har utviklet kurstilbud i utforsking av
mellommenneskelig  kommunikasjon, hvilket
fremgar av Maria Gjems-Onstads artikkel i dette
nummeret, A gke ens selvinnsikt er ikke en syssel
som tjener egen narsissisme, men kan bidra til at
ens sosiale ferdigheter blir virkeliggjort i arbeid,

naere forhold og sosialt engasjement. Et liv kan
dermed fa sterre radius, en person kan bli mindre
sugd inn i snevre og selvopptatte sirkler som
falge av hverdagens sentrifuge.

Sitte i gruppe med fremmede og vaere personlig?
Noen kan kjenne en viss uro bare ved tanken.
Kanskje ligger det en frykt for at andre ville
mislike en, hvis de fikk vite hvem man egentlig
var. Igjen kan man, tenke tilbake til urmennesket,
eller apeflokken, hvor overlevelsessjansen for
den som ble utstett fra hulen eller horden var
minimal. Dagens konvensjonelle normer tilsier
at fellesskapets fallheyde fortsatt kan wveere
skremmende nok.

Dette nummeret er slett ikke en fullstendig ABC
i gruppepsykologi, bare noen ytterst fa bokstaver
iet langt alfabet.

Turid 5. Berg-Nielsen
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Noen ganger har
grene apne armer

- om karakteristisk gruppeatferd

Det skjer noe med oss sa snart vi befinner oss i en gruppe. Vi oppferer oss
annerledes. Kanskje m& man tilbake et par &rtusener for a finne forklaringen;
urmenneskets kamp for posisjon og tilhgrighet i flokken for & sikre overlevelse,

forplantning og viderefgring av gener, skriver Turid S. Berg-Nielsen.

Her skal det kort redegjeres for noen former for
primitiv og altruistisk gruppeatferd som gjer
seg gjeldende, uavhengig av hva slags personer
en gruppe matte bestd av. Denne atferden er et
resultat av ofte to motstridende poler, pa den
ene siden A serge for egne individuelle behov, pa
den andre siden ensket om a here til en gruppe
og den nadvendige tilpasningen til fellesskapets
beste. I dette spennet mellom individualitet og
tilherighet, mellom virkeliggjerelse av en selv
og enske om andres aksept, ma vi alle finne og
stadig revurdere vart stasted.

UTWVANNING AV ANSVAR

En forunderlig ansvarsfraskrivelse oppstir nar
mennesker kommer sammen i grupper. Dette
blir ekstra tydelig ved tilfeldig sammensatte
grupper, f. eks. en del personer, helt ukjente for
hverandre, befinner seg pa et fortau i neerheten
av en eldre mann som plutselig segner om, hva
skjer? Jo, man stir og glor, eller haster forbi
som om situasjonen ikke angikk en. Det rare er
at jo flere personer som er pa fortauet akkurat
da, desto lengre tid gar det fer noen reagerer.
Dette er tydelig pavist i vitenskapelige forsek og
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Jo flere personer som er pa fortauet,
desto lengre tid gar det fgr noen
reagerer. Alle tror at noen andre

vil ordne opp.

kalles "bystander effect” (Latané, 1981). Alle tror
at noen andre vil ordne opp. Det individuelle
ansvar er uttynnet. Imindre grupper kan alle sitte
avventende i padvente av at noen skal ta ordet og
sette agendaen. I organisasjoner kan man se det
samme fenomenet hvis ikke ansvarsoppgaver er
klart definert og fordelt. Jo sterre gruppe, desto
mindre ser man seg selv som akter.

Som felge av ansvarsfraskrivelse, er det alltid
en del som ikke bidrar til fellesskapet, de kalles
“social loafers” (Karau & Williams, 1995}, man
flyter med, venter at andre tar styringen. “Social
loafing” blir lesningen for forbausende mange
nar de kommer i en gruppe. Personer som ellers
ikke er opptatt av a veere anonyme, blir nettopp
det, uten at de erkjenner det selv. Man velger
tilskuerrollen og hengir seg til en trygg men
kanskje noe forflatet passivitet. Noen velger det
ogsd som en livslesning, mens de venter - pa
Godot.

POSISIONERINGSKAMP

Deltagere i en gruppe eller et team vil alltid
forseke a posisjonere seg i forhold til hverandre.
Hvem er dominant, hvem fir noe gjort? Og
hvem er ettergivende, lar seg overtale, styre?
Den smule sosiale usikkerhet som matte
eksistere mellom personer som ikke kjenner
hverandre fra for, hindteres sveert ulikt. Noen
tar kontrollen med en gang, mens andre finner
det tryggere 4 la vaere a stikke hodet frem. Selv
kan vedkommende som tar kontroll tro at det
gjores i fellesskapets interesse. For andre kan
det kanskje vaere dpenbart at det gjeres for &
fa oppmerksomhet. Noen vil ut i fra nervesitet
kaste seg frem. Bedre & hoppe i vannet enn a
vente pa a bli dyttet. Den enkeltes dominans
kan godtas av gruppen sa lenge man tror det
vil gagne fellesskapet. Hvis ikke, vil gruppen
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for eller senere opponere. Uansett ma man
regne med at rivalisering vil oppsta i de fleste
grupper. En gruppekonstellasjon i seg selv synes
a aktivere umodne veeremdter som kanskje
opprinnelig herte hjemme i primerfamilien,
eller seskenflokken. Da gjaldt det & finne en
posisjon som sikret plass ved godene, uten a
bli angrepet, ydmyket eller avvist. Og enhver
person i en gruppe som far en slik posisjon, det
veere seg ulv, menneske eller kattunge, ma regne
med a bli gjenstand for andres misunnelse eller
nedkjempelse.

Behovet for 4 beskytte en sosial skamfalelse
vil ofte veere tilstede i en posisjoneringskamp.
Andre ma helst ikke se meg nar jeg foler meg
sirbar. Og i skammens navn tror man alltid
pd muligheten for 4 bli avvist, sett pd som
dum. Trolig er den sosiale skammen, den ofte
irrasjonelle forventning om andres fordemmelse,
et av de sterste hindrene for etablering av en god
gruppeprosess, fordi den ferer til at den enkelte
holder seg tilbake, unnviker eller forstiller seg.

En del av posisjoneringskampen i en gruppe
vil ogsa veere a forholde seg til en leder. Jo
mer aktiv en leder er i en gruppe, desto mer
passiviseres gruppedeltagere (Brabender et al,,
2004). Ledere som ikke redder en gruppe fra
dens passivitet eller radvillhet, tvinger gruppen
ut i den kollektive ansvarstraskrivelse. Gruppe-
deltagere ma selv forme gruppens arbeidsmate
og malsetting og dermed selvstendiggjeres.

Vet du hvordan du posisjonerer deg i en
gruppe eller som leder? Er du sikker pa at slik
du selv tror du markerer deg, er slik andre ser
deg? Det kan hende at du tror du hevder deg
tydeliz nok, mens andre opplever deg som
tilbaketrukket. Eller du opplever at du legger
band pa deg for at andre skal komme til, mens
andre ser deg som dominerende likevel. Det



er regelen snarere enn unntakef af det eksisterer en
forblaffende diskrepans mellom egenopplevd atferd
i en gruppe og andres vurdering av den samme
afferden. Uten innsikt i denne diskrepansen
mangler man en vesentlig bestanddel i det man
kan kalle sosial intelligens.

FIENDTLIGGI@RING

Nar manglende vilje til erkjennelse av
egen utilstrekkelighet er fremtredende hos
medlemmer av en gruppe, kan det utvikle seg
en destruktiv form for posisjonering. Ansvaret
for wvanskeligheter som oppstar tillegges
noen i en gruppe, eller like gjerne tillegges
andre utenforstiende, det veere seg personer,
grupperinger eller nasjoner (Bion, 1961). Enhver
diktator vet sa altfor godt at ingenting styrker
samholdet mellom fraksjoner i en gruppe, som
det & ha en felles ytre fiende. Og tilsvarende vil
en selvfglelse kunne styrkes ved at dumheten
og det frastetende representeres av noen andre.
Diesto svartere din jakke er, desto lysere ser min
ut. For & opprettholde selvbedraget om egen
“renhet” trenger man noen som kan romme
"seppelet”, alt det man selv ikke wil vaere. Det
er de andre som er de primitive. Det rare med
dette fenomenet er at historien synes ikke a lzere.
Ethvert nytt drhundre bringer med seg de samme
ufattelige lidelsene pga. kriger og konflikter,
ofte basert pa nettopp denne mekanismen. Det
er derfor viktig 4 veere klar over at enhver ny
gruppesammensetning star i fare for a gjere det
samme, om enn i mindre skala.

IDENTIFIKASION MED ANDRE

Hyvis personer i en gruppe derimot fungerer mer
modent, vil andre prosesser enn fiendtliggjering
utfolde seg. Etter hvert oppstar det motsatte av
det askape fiendebilder; nemlig en identifikasjon

med de andre i gruppen.

Nar er en ansamling personer en gruppe?
Hvis du kjerer i en heis sammen med noen
tilfeldige som gér av og pa, opplever du neppe at
du og de andre i heisen tilherer en gruppe. Men
sa snart heisen stopper opp mellom to etasjer,
har dere fatt en fellesnevner, dere er ufrivillig
blitt en gruppe, et fellesskap. Karakteristisk
gruppeatferd hos den enkelte kan da begynne &
gjore seg gjeldende med dominans, rivalisering,
appell, tilbaketrekning eller konstruktivt
samarbeide.

Hvis du deltar pa et kurs i gruppepsykologi
eller kommunikasjon, kjenner du kanskje ikke
noen i gruppen fra fer og vet ikke om noe
man matte ha til felles. Lederen i gruppen vil i
begynnelsen henvende seg nesten utelukkende
til hele gruppen som en enhet og ikke til det
enkelte individ. Dette gjores bevisst for &
fasilitere gruppedeltagernes identifikasjon med
hverandre, opplevelsen av et fellesskap. Det er
en forutsetning for at gruppemedlemmene skal
fole seg trygge nok til 4 kommunisere pa andre
mater enn det heflighetsregler og konvensjoner
tilsier, slik Rolf Brandrud skriver i artikkelen om
kommunikasjonsgrupper i dette nummeret.

Et av flere forunderlige trekk ved gruppe-
psvkologiske prosesser er atjo mer denenkelte er
personlig og arlig i sine henvendelser til andre,
jo mer en person legger tilside og formidler seg
innenfra, og ikke utfra ytre sosiale forventninger,
desto mer vil andre kunne kjenne seg selv igjen
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Grupper som enrettes uten indre korrektiyv,
forblindes i felles enighet. Historien er full
av skremmende eksempler.

i vedkommende. Det fellesmenneskelige ligger
nok ikke i vare kulturelle konvensjoner, men
i det dypt personlige. Kulturen understreker
véire forskjeller, i dybdepsykologien ligger
det universelle. 5a den forfatter, kunstner
eller musiker som rerer dypt nok ved det
allmennmenneskelige, de eksistensielle dilemma
som er vart felles livsrepertoar, vil leve videre
uavhengig av tidsepoke og kulturtilherighet.
Pa Acems fordypende meditasjonsretretter gis
det rikelig med stillhet, tid og rom for slike
eksistensielle refleksjoner helt uavhengig av
den enkeltes livssynstilherighet. Noen kul-
turkritikere hevder at de store organiserte
religionene avslutter eksistensiell undring med
arhundregamle konklusjoner (Harris, 2005). Og
videre at dette skaper kunstige skiller mellom
menneskesinn med ulik etnisk og religies
bakgrunn. Mye tyder pa at vi star hverandre
n@ermere enn det vare kulturer forfekter. Slik
kan man ogsd erfare i en god gruppepsykologisk
prosess. Man trenger ikke ga pd teater for 4 se
hva livets drama dreier seg om, slik Ole Gjems-
Onstad skriver i sin artikkel i dette nummeret.
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INNLEVELSE I ANDRE

Som en felge av identifiseringen med andre i en
sruppe og det universelt menneskelige livsfelt
man sammen matte befinne seg i, kan man ogsa
leve seg lettere inn i andres livssituasjon. Selv
om den madtte vare forskjellig fra ens egen.
Evne til innlevelse i andre er en egenskap som
kan utvikles gjennom en meditativ praksis.
En falsomhet overfor andre forutsetter at man
ikke er for opphengt i egne forstaelses- og
fortolkningsmater. Acem-meditasjonerenavelse
i & stadig trakke ut av velbevandrede tankespor.
Da kan det samme velkjente landskapet se helt
forskjellig ut, skygge og lys kan bytte side.

Sannsynligheten for at en forhandlings- eller
meglingssituasjon skal fere til et godt forlik, vil
trolig ske med antall personer rundt bordet som
evner a se en sak fra mer enn ett perspektiv.
Likeledes gjelder for arbeidsgrupper som skal
komme frem til et felles mal (Chiriac & Hempel,
2005). Tkke bare er det en meditativ praksis,
i forseke & bevege seg ut av en subjektiv,
idiosynkratisk fortolkningsstil, men ogsa kurs i
kommunikasjoneller gruppepsykologikan bidra
til en ferdighetslaring hva gjelder forstaelse for
og innlevelse i andre.

Ytterligere to andre gruppefenomen skal na
presenteres, ikke fordi de er sd vanlige, dessverre.
Men fordi de oppleves betydningsfulle nar de
en sjelden gang oppstar. Det skjer kun nar en
gruppe enten er godt samkjert eller har et felles
mél hvor samarbeidet glir, kreativiteten sitter
lost eller de enkeltes tanker akkumuleres til en
felles fordypet forstaelse.



SAMH@R

Hva hjelper det & markere seg i en gruppe hvis
alle er mest opptatt av 4 fa sagt sitt og ingen
harer etter? Man har skrudd ned volumet pa det
medfedte hereapparatet slik at andres stemme
ikke skal overdeve egne tanker. En cellist jeg
kjenner, forteller om et fenomen som sikkert
mange musikere eller talere kjenner igjen. Uten &
se pa en forsamling kan hun merke hvordan det
Iyttes. En kan nesten here andres lytting. Noen
ganger forenes en forsamling i en slags felles
Iydherhet, et sam-her. I godt fungerende grupper
kan det samme fenomen oppstd. Lydherhet for
den andres sternme er da ikke hoflig avventende,
men nar, apen, mottageliz, erene har apne
armer.

Musikk og Acem-meditasjon kan stimulere en
til & lytte pa en mate hvor man ikke bare harer
det opplagte. Det gar an a here personen bakom
stemmen, felelsen balkom tonen, stillheten bakom
lyden. I Carl-Johan Vallgrens roman (2002)
om en dev dverg beskrives hvordan den deve
likevel kan “hare”. Akkurat som alligatoren har
felsomme nervetrader i buken som kan fange
opp vibrasjoner, kan den deve neermest trene seg
opp til 4 here med huden, eynene. I noen godt
fungerende grupper har man inntrykk av at det
ikke bare lyttes til det som blir sagt, men ogsa til
det usagte, man herer det i en person som enda
ikke har fitt en stemme. Dette er ikke escterisk,
deter bare slik alle gode foreldre gjar nar de lytter
til sitt lille barn som enna ikke har et sprik.

A lytte er en egenskap som trolig vére forfedre
tok bedre vare pd, som de var mer avhengige av
enn mennesker i moderne tid. Engang var det
heyst nedvendig & kunne hare trinnene i skogen
til dyr man ikke kunne se, lytte til vindens varsel
om uver eller spedbarnets uregelmessige pust,
til nattens tause skygger eller oldingens sukk i
skumringstimen.

TANKER BLIR FELLESGODS

Har du opplevd a sittei en gruppe og si sier noen
akkurat det du hadde tenkt & si? Vére tanker er
ikke nedvendigvis sd idiosynkratiske som vi
liker & tro. Noen ganger kan det vaere ganske
forunderlig. Det er mye som kan tyde pa at jo
sterkere fellesskapsfelelsen er i en gruppe, desto
oftere oppstdr fenomenet at individuelle tanker
kan flyte sammen. Man skjonner sa godt hva
den andre snakker om, selv om setningen knapt
er halvferdig. [ kreative team som fungerer godt,
kan de enkeltes assosiasjoner, innfall, skisser
eller musikktoner lepe sammen til et harmonisk
hele.

Selv har jeg som gruppeleder aldri erfart
fenomenet s tydelig som i prosessgrupper pa
retretter i Acem-meditasjon, som Tor Hersoug
har beskrevet i en artikkel 1 dette nummeret.
Etter flere timers meditasjon er den enkeltes
oppmerksomhet og persepsion finstemt.
Sansningen er mer felsom, fanger bedre opp
det som sies med sma bokstaver eller stir
mellom linjene. Ofte trengs ikke sd mange
ord fer en felles forstielse er etablert. Men
fenomenet er flyktig. Gjensidigheten mellom
gruppedeltagerne kan lett forstyrres nar det
enkelte individ far behov for markering, nir den
ene jazzmusikeren begynner & dominere spillet,
den ene fotballspilleren kjorer et "egolop”.

Fenomenet ma ikke forveksles med en mer
primitiv variasjon hvor den enkeltes sansning
ikke brukes aktivt, men mer defensivt, [ stedet
for & Iytte godt, unnlater man 4 fange opp
signaler. Da far man en ensretting i grupper
uten et indre korrektiv, man forblindes i felles
enighet, det kalles gjerne “groupthink” pa
fagspraket. Historien er full av skremmende
eksempler pd "groupthink” (Janis, 1972). For &
unnga slik blind ensretting ber grupper ha som
norm at avvikende synspunkter aksepteres og

1



I spennet mellom selvhevdelse og
hensynsfullhet er selvrefleksjon
og empati eneste garanti for etisk
balanse.

heres, ikke minst av lederen, eller korrektivet
ma komme utenfra. En gruppe som gjemmer
potensiell uenighet under et idylliserende lokk
av konvensjonell, vennskapelig enighet vil
neppe bli verken szrlig produktiv eller kreativ.
Hyvis en potensiell dissens hos deltagerne unnggs
pea. angst, kan en gruppe ende opp med a bli
destruktiv bade innad og utad, ofte fordi den da
skaper fiktive fiendebilder.

Lydherhet overfor andre forutsetter
oppmerksom bruk av sanser og sinn. Sansene
kan ogsa filtrere bort og bare sluse inn den
informasjon som passer. Meditativ praksis kan
ove opp en stille &rvdkenhet (Holen, 2000).
Under meditasjon retter sansene seg innover,
ikke mot det som gjer oss sa forskjellige, men mot
det universelle i mennesket. I spenningsfeltet
mellom det primitive og altruistiske, mellom
selvhevdelse og hensynsfullhet overfor vare
narmeste, utfordres vi nesten daglig. De eneste
garantister vi har for en etisk balanse mellom
disse polene i oss, er selvrefleksjon og empati.
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Gruppepsykologiske kurs i Acem

er ikke terapi, og er ikke lagt opp for
behandlingstrengende. Deltagere er
vanlig personer som er interesserte i a
videreutvikle formidlingsevne og sosial
refleksjon.

Ulike grupper i Acem er ledet av
personer som selv har praktisert Acem-
meditasjon daglig i mange ar og har

arbeidet med egen prosess gjennom
lange meditasjoner, veiledning og
deltagelse i kommunikasjonsgrupper.
De har ogsa lang erfaring i 8 undervise
i Acem-meditasjon. Pa alle kurs av litt
lengre varighet der Acem har grupper,
mptes alle gruppeledere daglig til felles
gjennomgaelse av gruppene,
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Du og Milada

Hva foregar egentlig i prosjektgruppa? sper Carl Henrik Grﬁnt!’ahl 1
og undersgker hva som kunne skje dersom Hanne fikk hjelp til a forsta
sinnet sitt, og du ble konfrontert med at du kan veere en litt ubehagelig

baksnakker.

Torsdagsmete i prosjektgruppa pa jobben. Det
gar bra. Dere far ros. Hanne kommer seilende
inn med tekanna og er full av stenn og latter.
Truls er pa plass, korrekt som alltid. Milada litt
oppkavet, sjefen Magnus selvsikker, mens du
som vanlig styrter inn litt for seint.

Effektivt. En stund. Men sd kommer Milada
med sitt ferste “apropos det, sa..." Hun klarer
aldri & holde seg til saken. Ett eller annet innfall
farer forbi pd tvers oppi hodet hennes, og sa
drar hun metet ut pa vidotta. Magnus lar henne
holde pa. Du kjenner irritasjonen igjen. Hvorfor
kan han ikke stoppe henne? Fa henne pa sporet?
Han er da ellers bade ironisk og arrogant nok
mot andre, men Milada - - kanskje det er noe
mellom dem? [ alle fall slipper hun alltid unna
nar hun ikke holder frister.

Det blir ditt punkt. Du har en ganske fresk
idé, syns du selv. Da ma naturligvis Truls skurre
og bremse. Han er ikke sikker pa om dette er
innenfor avtalen eller regelverket, eller om
vi kan tillate oss slikt. Av og til kan han veere
haplest firkanta. Nar han er pa den méten, blir
det tungt i gruppa for sdnne som deg, som liker
d sprudle litt uforpliktende. Far du stette fra
Magnus? Sjelden. Du har en felelse av at han
ikke tar deg helt pd alvor,

Sa er det Hanne. Sitter og kjeeler med tekoppen
og er bare deilig. I dag. Spiller den kloke. Ellers
kan hun fare opp og blir usannsynlig krenket
nar hun feler at noen far mer oppmerksomhet
eller ros eller at hun blir holdt utenfor. Hun far
det litt for mye som hun vil, og hun er virkelig
ikke sd god.

Dere har - som alle prosjektgruppene - hatt
moter med organisasjonspsykolog. Funnet ut
hvem som fungerer i hvilke roller. Hvem som er
igangsetter, hvem som er ivaretager, hvem som
driver. Nyttig? Ja, men kanskje ikke sa praktisk
anvendelig i hverdagen. Dere kan fleipe litt med
hverandre. Med tekanna til Hanne, kosekluten
hennes. Med Milada og hennes kreative
kaos. Oppveid av Truls, som har tellekant pa
kulepennene og vanvittig orden i outlook. Med
deg som klarer konsekvent a komme to minutter
for sent til alle mater. Bare sjefen Magnus fleiper
dere ikke med. Han inviterer ikke til den slags.
Men til tross for rolleutredninger og fleipen som
kan ta unna litt nar det tetner seg til, kjenner du
at det ligger begrensninger i gruppa.

Truls er helt klart en ressurs, fordi han
alltid har oversikt og struktur, men han kan
argumentere ganske intenst mot alt som truer
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Det er jo godt a blase
ut litt, og alle vet at
ingen mener for alvor
det de sieri fylla

med & forstyrre hans systemer, og da er det ikke
lett 4 veere kreativ.

Milada er fargerik, men omirentlig og
upresis, og hennes evne til konsentrasjon er ikke
overveldende. Hun kan terge pa seg grastein
nar hun flagrer av garde etter innfallsmetoden
og gjer det vanskelig 4 holde gruppa pa sporet.

Hanne styrer mye med a fare opp og bli
forurettet. Hun kjerer det mest inn i sitt spor,
fordi ingen orker & ta kampene med henne. Selv
Magnus er tydeligvis redd for sinnet hennes.

Og sjefen sjel? Magnus er uten tvil intelligent
og kan vare ganske dristig. Men er ikke god 4 ha
med & gjere nar noe gar feil, og du har falelsen
av at han aldri spiller med &pne kort. Han er
politisk beregnende i alt han foretar seg. Det kan
dyppe litt selvironi fra ham i ny og ne, men du
har opplevd at han gjemmer pa det og tar igjen
senere hvis andre fleiper med ham.

Og du? Tja. Du syns du er en ressurs som ikke
helt blir satt pris pa, og du har evnen til a {4 ting
unna. Som regel. [ motsetning til visse andre.

Sa til tross for rolleutredninger og humor
som kan ta unna nar det tetner seg til, kjenner
du at gruppa ikke fungerer max. Sjefen Magnus
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var fjong med ordene da dere hadde kick-off.
Han har veert pd dyre lederkurs. Dette skulle
bli den beste prosjektgruppa verden hadde
sett. Eller noe sant. Og det gér jo bra. Stort sett.
I alle grupper er det psykologisk stey, og dere
har vel verken mer eller mindre av den slags.
Dere produserer resultater. Hva mer kan man
forvente og forlange?

Av og til skifter dere niva. Sier rett ut hva dere
tenker om hverandre. Men det skjer helst to og to
- som snakker om de andre. Du har flere ganger
forsekt a fa med deg torre Truls i kampen mot
Milada. Han som er sé stramt strukturert, ma da
bli geern av den dama? Mmm, sier Truls, men
han gjer ingen ting. Som alle andre snakker dere
om sjefen. Lurer pa hvem han egentlig er og hva
han egentlig vil, og hva dere har sett av tegn pa
at han og Milada av og til nyter sengehalmen
sammen, og dere syns @rlig talt ikke han er
seerlig flink til a ivareta folk. Litt baksnakk i
krokene herer vel med.

Pa julebordene skjer det gjerne nivaskifter
sent pa kvelden. P4 dykkene ned i rusen kan
utblasningene komme. Apent og i fellesskap.
Sist jul skrek Hanne til Magnus og kalte ham
en oppblast gris. Milada sa hva hun mente om
dere alle, og Truls slapp seg las med en ypperlig
parodi pa deg. Hos noen svei kanskje angeren
like sterkt som hodepinen dagen etter, men
det er jo godt & blase ut litt, og alle vet at ingen
mener for alvor det de sier i fylla.

Tenk deg nd at denne baksnakkingen eller
utblasningene i sene, rusede nattetimer kan sies
dpent og voksent i fellesskap i dagslys. Ikke som
ukritisk og uforpliktet utternming av rester og
krenkelser og sinne, men som sindig utforskning
av samhandling og reaksjoner. Tenk deg at



Kritikk mot andre er enkel vare.

Lett @8 komme pa.

det gikk an a ta opp Miladas utflytende
arbeidsstil og hennes lite konstruktive
tidsbruk pd metene. Uten at det ble
krangel og rettferdiggjorelse av det. At
Truls’ tellekanter og firkanter og angst
for alt som truer med & rokke det trygge,
kunne bli tema. At Hannes forurettede
sinne og evne til 4 bli fornsermet kunne
snakkes om og holdes opp for henne.
Og sjefen Magnus - alt han driver med
i det skjulte som gjor dere utrygge, og
dette litt hevngjerrige som ligger i ham
- hvis han na fikk here det? Og ikke minst
- om dine kolleger kunne slippe til med
hva de mente var problematisk med din
vaeremate? Alt dette slik at det ikke ble
anklager, men konstruktiv fidbaekk?

Ville man da veere pa vei mot det som
skjerien kommunikasjonsgruppei Acem?
Kanskje, men her er det mye mer & hente.

Kritikk mot andre er enkel vare. Lett a
komme pa. Kanskje vanskeligere a fremfere pa
en god mate. Innimellom, nar det spisser seg til,
kan den brase ut. I godt fungerende grupper
taler man slikt, renser lufta, gar videre og vokser
litt pa det.

Men tenk deg at det var mulig & g enda ett
steg videre i zerlighet. Du tar opp dine rester pa
Hanne. Hun farer opp og blir sint nir hun synes
hun er holdt utenfor eller ikke blir anerkjent nok,
eller noen papeker at hun har gjort feil. Dermed
blir alle i prosjektgruppa litt mer forsiktige og
litt mer uegentlige enn nedvendig. Hvis det na
var skapt et klima i gruppen der Hanne godt
kunne fare opp nar hun foler seg krenket, men
samtidig fa hjelp til ikke bare 4 kjore det ut. Ikke
matte forsvare seg, ikke meote bebreidelser eller
anklager. Hun kan vzere i folelsen, kjenne etter

hva det er som gjor henne sa sint. Kanskje faler
hun seg oversett, urettferdig behandlet, trakket
pé som en drittunge. Urimelig eller ikke, det er
i alle fall slik hun feler det. Ja, men den falelsen
oppstar vel ikke bare i prosjektgruppa? Det
er kanskje noe hun kommer inn i ogsa i andre
situasjoner i livet? Fikk Hanne ro og trygghet til
a veere i seg selv, ville hun trolig vedgd at dette er
noe hun kjenner igjen. Det er slik hun reagerer.
Ofte. Hvis hun sd matte en gruppe som lyttet og
lot henne lete i minner og historie, dukket det
sannsynligvis opp episoder fra tidligere i livet,
der denne reaksjonsmaten ble formet. Kanskje
oppdaget hun at mangel pa anerkjennelse og
kritikk far henne til 4 fole seg uutholdelig dum
og ynkelig. Hun kommer borti en selvfslelse
som ikke er til & baere. Det gjor vondt. P4 ubevisst
refleks beskytter hun seg med sinne.
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Hva er det i deg
selv du beskytter
ved a gjgre andre
sma, dumme og
haplgse?

Pa samme mate med Truls, hvis han fikk
rom og ro til a4 kjenne etter hvorfor han kan
bli sd rigid. Kanskje er han redd for 4 miste
kontroll? Hvordan blir hans liv formet av denne
engstelsen? Og hvordan oppsto den?

Miladas mangel pa struktur - en protest mot
noe? Sjefen Magnus - hvorfor ma han skjule sa
mye? Hva er det han beskytter?

Begynner vi na 4 n®rme oss arbeidet i en
kommunikasjonsgruppe i Acem? Ja, men her
er det mer. For hva med deg? Det kan godt
veere du reagerer med rette pa de andre. Men
hverfor blir du for eksempel sa saftig irritert
pa det du oppfatter som Miladas uutholdelige
utflytenhet? Den ser jo ikke ut til plage de andre
i samme grad. Altsa md det veere noe i deg som
gir sterk ladning til hennes flagrende varemate.
Din sansning og opplevelse er ikke naytral. Den
er formet av din historie. Det handler altsa ikke
bare om henne, men like mye om deg. Minner
hun deg om noen? Som har veert belastende for
deg? Med andre ord - dine reaksjoner gjer ogsa
deg tydelig og er derfor godt utgangspunkt for
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samme sindige undersokelse. Hva er ditt bidrag
til at noe skjeerer seg?

Kanskje far du here av gruppen at du kan
veere ganske god til & snakke nedsettende om
andre. Det er som om du forseker & skaffe deg
allianser mot dem i prosjektgruppa du har
mest problemer med. Hva er det i deg selv du
beskytter ved & gjore andre sma, dumme og
héplese? Det du skarpt og presist papeker av
hjelpeleshet og forvirring hos for eksempel
Milada - det finnes kanskje i rikt monn hos deg
selv? Og sa slipper du unna selvforakten ved a
forakte og bli rasende pa alt dette hos henne?
| denne situasjonen er ikke de andre i gruppen
ute for a anklage eller straffe, men tvert imot
opptatt av & gi deg rom og trygghet til & vaere
neer dette smertefulle i deg som kan gjere deg
til en baksnakker. S5a ser og kjenner du mer
av de kreftene som styrer din sansning og din
handling nar du er sammen med andre. Og du
blir ikke lenger s& formet av dem. Du eier mer
av deg selv pa en tryggere mate.

Dette er mulig i en kommunikasjonsgruppe
i Acem.



Acems ukeskurs i
kommunikasjon

Kurset strekker seg over en uke og
arrangeres pa Acems kurssenter
Halvorsbgle ved Randsfjorden,
halvannen time med bil fra Oslo.

Det ledes av Acems
kommunikasjonsgruppeledere, mange
med faglig bakgrunn som psykologer
og leger.

Kurset er rettet mot mennesker
med interesse for a ta del | en ukes
gruppeprosess for a bli bedre kjent
med seg selv og andre — med de
positive fglger dette kan f& for ens liv
forgvrig. Deltakerne pa de ukelange
kommunikasjonskursene er inndelt i
grupper pa 6-10 personer.

Det naere fellesskapet som utvikles

i gruppene gjennom kursets ulike
aktiviteter, er basis for de prosesser
kurset setter i gang.

PROGRAM FOR EN TYPISK DAG

PA KURSET

0815-0900 Frokost

0915-1200 Kommunikasjonsgruppe

1200-1245 Lunsj

1300-1615 Fellesoppgaver, tur,
selvevaluering

1615-1745 Kommunikasjonsgruppe

1800-1830 Mulighet for
fellesmeditasjon

1830-1930 Middag

1930-2100 Uledede grupper

2100 Sosialt. Dagbok og
dagsrapport

2240-2300 Forberedelse til uledede
grupper
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Acem kommunikasjonskurs:

Arena for
gode samtaler

- Du holdt et godt foredrag, sa hun. Rosen prellet av. - Det sier du bare
for & vaere hyggelig, tenkte han. Han falte seg alltid keitet og klosset i
slike situasjoner. Acems ukeskurs i kommunikasjon byr pa en enestaende
anledning til - i et trygt fellesskap med andre - a oppdage, utforske og
justere hvordan vi begrenser oss selv, skriver Rolf Brandrud i denne
artikkelen. Det apner for endringene i egen selvforstdelse som kan gi
store positive ringvirkninger i forhold til jobb, nzere relasjoner og kreativ

virksomhet i lang tid etterpa.

Meditasjonsorganisasjonen Acem har drevet
kommunikasjonskurs helt siden 1970. De farste
arene var dette et internt skoleringstilbud for
Acems kurslerere. Men fra 1982 har det veert
et dpent tilbud for alle interesserte — og i dag
arrangeres jevnlig slike kurs med 40-60 deltakere
pa Acems kurssenter Halvorsbele fem mil fra
Oslo.

LENGSELEN ETTER GODE SAMTALER

Mar vi meter nye mennesker, leter vi gjerne etter
bereringspunkter a snakke om - veer og vind,
felles kjente, aktuelle hendelser i nyhetene og
hva som ellers kan falle en inn. Noen mestrer
slik sosial smaprat godt, andre ikke fullt sa

godt. Men uansett har vi alle opplevd at vi etter
kortere eller lengre tid star der med folelsen av a
ha brukt opp det som er 4 si og at det ikke lenger
er sa mye fornyende i samtalen. Da er det pa
tide d bevege seg videre til nye mennesker - eller
4 forseke & skifte niva for a bringe nytt liv inn i
samtalen.

I de fleste sosiale sammenhenger i fritiden er
det vanlig a bruke alkohol som et "glidemiddel”
for & lesne pa sosiale konvensjoner og hemninger.
I Acems kommunikasjonsgrupper arbeider man
i stedet med & utvikle kommunikasjonsform-
er som dpner for mer berikende samtaler hvor
deltakerne kan snakke wrligere og dele mer
omkring viktige hendelser i egne liv.
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Det er en underliggende opplevelse av
at de andre oppriktig vil en vel, som
gj@r gruppen til en trygg favn.

GRUPPEN SOM TRYGG FAVN

Varme fungerer bedre enn stri vind for a fa
mennesker til & apne seg. Det gjaldt i lignelsen
om sola og nordavinden som konkurrerte om &
fa vinterfrakken av mannen. Og det gjelder like
klart for Acems kommunikasjonsgrupper.

Der skiller disse gruppene seg fra mange
neeringslivskurs og sensitivitetsgrupper som til
dels bruker provekasjon som virkemiddel for &
teste ut utkommanderte lederkandidaters evne
til forandring og omstilling. Deltakerne i Acems
grupper star derimot gjennom hele prosessen
fullstendig fritt til selv & avgjere hvor langt de
ensker 4 g, De inviteres til 4 snakke om viktige
hendelser og relasjoner i livet, og kan underveis
fa hjelp og stimulans fra lederne og de evrige
gruppedeltakerne til 4 nerme seg dette. Men
valget er deres eget.

Acems grupper skiller seg ogsa fra grupper
og metoder som arbeider med & tenke positivt
og bare skal oppmuntre. De gjensidige varme
folelsene som gjerne utvikler seg i Acems
kommunikasjonsgrupper, felger ikke av noen
instruks om at man skal vare understottende
overfor hverandre. De utvikles ved at gruppen
far snakket seg igjennom konflikter og bryt-
ninger som oppstdr underveis, og av at man
gradvis har utviklet en tillit til hverandre. Det
er en underliggende opplevelse av at de andre
oppriktig vil en vel som gjer gruppen til en trygg
favn & neerme seg ogsa med temaer det kan vaere
ladet for den enkelte 4 snakke om,

VEIEN FRAM TIL EN GOD GRUPPE

En god kemmunikasjonsprosess etableres ikke
av seg selv. Det er mange utfordringer a komme
igjennom underveis.

Den forste er klargjeringen av hvor ansvaret
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for prosessen ligger - nemlig hos deltakerne
selv. 1 utgangspunktet er det ingen selvielge.
Fra skole og universitet har mange til nd vaert
vant til tradisjonell kateterundervisning hvor
man som elev eller student har kunnet lene seg
tilbake i en relativt passiv tilhererrolle. Men
Acems kommunikasjonskurs minner mer om
tennistrening enn kateterundervisning. Det
er forst nar du begynner 4 spille selv at du
oppdager hva du har behov for a trene pa og
hvordan du kan nyttiggjere deg veiledning fra
tennistreneren og andre spillere. Ogsé i Acems
kommunikasjonsgrupper er det deltakernes
egen prosess og egen utpreving i mete med
utfordringer underveis som star i sentrum.

MNar deltakerne sa begynner 4 snakke sammen
ut fra seg selv pa kryss og tvers i gruppen,
etablerer det seg raskt en sosial struktur. Noen
er aktive og initiativrike — og tar styringen.
Andre felger opp der andre gar foran. Atter
andre tar en avventende tilskuerrolle for a se
hva som skjer. Moen spiller pa humor, andre
er mer alvorlige og atter andre kommer raskt
inn i felelser i sitt forhold til andre. Noen har
stor selviillit, andre er svart selvkritiske og atter
andre virker tilsynelatende ubesvaeret.

I vanlige sosiale sammenhenger tenker
man sjelden over den sosiale strukturen - og
kommenterer i alle fall neppe direkte pa den.
I kommunikasjonsgrupper gir den derimot
stoff til ettertanke. Hva slags roller er det jeg
spontant velger i samvzer med nye mennesker
- og hva slags relasjoner er det jeg mer eller
mindre bevisst gar inn i i forhold til de andre
deltakerne i gruppen? Hva ser jeg av meg selv
og andre i det? Hvilke allianser og konflikter er
det som oppstar i gruppen? Oghvordan utvikler
gruppesamspillet seg etter hvert som prosessen
skrider fram? Refleksjon og bevisstgjering



omkring dette er en utfordring nummer to i
ZIUPPENS Prosess.

MED BLIKK FOR GRUPPEPROSESSEN

Det viktigste materialet i Acems kommunika-
sjonsgrupper er hvordan gruppedeltakerne
snakker sammen og hvordan de forteller om
sitt eget. Uansett hva innholdet i dette matte
veere, sa kommer sertrekk bade ved gruppens
samveersform og enkeltpersonenes personlighet
fram i maten man formidler seg pa.

I perioder flyter samtalen i gruppen lett
og utvungent. Den bringer fram opplevelser
og refleksjoner som bidrar til prosessen. Men
stadig vekk vil det - her som i livet for evrig
- skje at samtalen gar pa tomgang, stanser litt
opp eller tvert imot spisser seg til i konflikt. Det
kan veere enkeltpersoner som kjenner pa noe de
er usikre pa om de vil sii gruppen. Eller det kan
vare motsetninger mellom personer i gruppen.
Disse punktene hvor flyten i kommunikasjonen
av ukjente grunner oppherer, er serlig inter-
essante. Der er det behov for a utforske og fa et
nytt perspektiv pa noe for 4 kunne lasne opp i
bindingen og komme videre.

MAr en deltaker neler i forhold til hva han vil
tortelle om i gruppen, er ikke poenget d fd ham
til & hoppe bukk over sine hemninger. Det er
snarere a utforske og justere dem dersom det
kan kjennes trygt 4 gjore det i gruppen. Veien
dit vil vaere & utforske situasjonen: Hvordan er
det & veere tilstede i gruppen? Hva kjennes det
greit 4 snakke om - og hva kvier han seg litt for
i ta opp? Hva er det som holder ham tilbake?
Hvordan ville det foles om han likevel skulle
dele noe av dette? Slike spersmal vil de fleste
vaere innom mange ganger i lepet av kurset
- og den gjengse erfaringen er at etter hvert
som fortroligheten og tryggheten i gruppen

utvikles, blir den en god favn for 4 dele tanker
og felelser ogsa omkring ens egne hemninger og
forhapninger i samspillet med andre.

MNar personmotsetninger utspiller seg i
gruppen, er det lett 4 havne i én av to grefter.
Den ene er en stillingskrig hvor de to star hver
pa sitt og gruppen finner fram til “hvem som har
rett” - og allierer seg med den ene mot denandre.
Den andre grafta er ekt selvsensur hvor den ene
eller begge parter holder sine reaksjoner tilbake
for 4 unnga a skape konflikt og misstemning
i gruppen. 1 begge tilfelle blir en del av det
som rarer seg i gruppedeltakerne utelukket fra
gruppens fellesarena - med de begrensende
talger det vil ha for den videre prosessen.

For a lesne opp i knuten blir det viktig &
finne en vei videre hvor det fortsatt er trygt
og berikende at alle kan snakke apent - ogsa
om andre skulle reagere pa det. Det krever en
samtaleform som er romslig nok til ogsa a kunne
ta opp i seg konflikt. Virkemidlet er 4 bringe inn
en utforskende refleksjon av stastedene pa begge
sider. Hva ser de to hos hverandre? Hva treffer
den andre i dem selv? Er dette reaksjonsmater
de kan kjenne igjen fra andre sammenhenger?
Hvordan oppfatter de andre gruppedeltakerne
relasjonen mellom de to? Hvordan kan dette
bidra til & nyansere forstaelsen av det brytningen
gjaldt?

BUDSKAPET BAKOM ORDENE

En utfordring er ogsa i kunne se bakom det som
blir sagt til méten det blir formidlet pd i gruppen.
Vanligvis lytter vi forst og fremst til ordene, og
forseker a forstd hva fortelleren selv ensker a
formidle. Men meningsinnholdet i ordene er
bare en del av budskapet. Itillegg formidles mye
ogsd med ordene vi velger, var mate a snakke
pa - raskt eller langsomt, irritabelt eller mykt,
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Her star jeg.

Slik opplever jeg
dere. Hvordan
opplever dere meg?

giennom kroppsholdning, hvem vi allierer oss
med og mot i gruppen, sammenhengen vi sier
det vi sier i.

Selv om denne sdkalte metakommunika-
sjonen gjerne oppfattes lite bevisst, sa wvil
reaksjonene likevel vaere der og forme oppfat-
ningene deltakerne former seg av hverandre og
av samveersformen i gruppen. Ved a sette ord
pa en mer helhetlig opplevelse av hverandre
kan den felles gruppeprosessen favne mer av
det som rerer seg under overflaten. Deter viktig
for & se det reelle samspillet i gruppen: “Du sier
at du er ferdig med din eks-kjereste, men du
virker trist i @ynene nar du snakker om henne.
Du forvirrer meg”.

Kommunikasjonsgruppen er en sjelden an-
ledning hvor vi kan fa del i nyansene i hvordan
andre opplever oss og ha rikelig tid sammen
til & reflektere over dette som innspill til egen
selvforstielse. Dlet er en bevisstgjering som
gjer det lettere & forholde seg til tilsvarende
reaksjoner nir de gjerne melder seg uutalt ogsa
i hverdagen ellers.

Dernest er det ogsd en utfordring & kunne
slippe seg inn i & utforske spenningen mellom
andres opplevelse og ens egen selvforstielse. |
slike situasjoner er det lett a hoppe pa kjappe
konklusjoner - enten man umiddelbart gir de
andre fullstendig rett eller man avviser deres
opplevelse fullstendig. Resultatet er i begge
tilfelle at man slipper a ta forskjellen i opplevelse
inn over seg. Alternativet er a stanse opp, hente
fram forskjellen som det interessante faktum den
faktisk er og utforske hva den egentlig star for.
Hva er det de andre ser, som jeg har opplevd pa
en annen mate? Er det noei deres opplevelse jeg
kan gjenkjenne i meg selv? Hva treffer i sa fall
det, og hva far jeg behov for 4 si tilbake?
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TILBAKE FRA KURS SOM ET NYTT MENMNESKE?

Her stir jeg. Slik opplever jeg dere. Hvordan
opplever dere meg?

Uansett hvor trygg og alliert gruppen
vanligvis oppleves, blir de aller fleste 0gsa berert
av a gjenmomleve en uke pa Acems kommunika-
sjonskurs. Man blir grundig bevisstgjort pa
hvilke roller, relasjoner og reaksjonsmenstre
man spontant glir inn i i gruppen, man far
snakket om viktige hendelser i ens liv og om
sine lengsler og urolige tanker i forhold til fram-
tida. Det bringer i bevegelse ens indre bilder av
en selv, av hvem en selv er for andre, av hvem
de er for en selv og av hva en selv kan og ikke
kan utrette. Erfaringen hos tidligere deltakere
pd kommunikasjonskurs er at ettersiget i form
av selvrefleksjon og egen nyorientering kan vare
ved i maneder etterpa.

Hva som kommer ut av dette, kan bare den
enkelte selv svare for. Men en av skytterne
pd det norske skytterlandslaget brukte et
bilde i et innslag om Acem-meditasjon i NRKs
helsemagasin Puls som kan passe godt ogsa
for resultatene av kommunikasjonskurs. “Ser
du blinken langt der borte?” sa han. "Hullene
i den er et speilbilde av hvor stett jeg holder
gevaeret. Og om meditasjon hjelper meg til a
holde det erlite grann steere, 54 kan det utgjere
forskjellen mellom & skyte blink og skivebom.”
Tilsvarende kan man ogsa si om de justeringer
en ukes kommunikasjonskurs kan bidra fil i
egen selvforstielse. Det kan over tid fa store
konsekvenser for hvordan man bruker seg i
ulike livssammenhenger - i jobb, neere relasjoner
og kreativ virksomhet.



Problem
0g prosess

Meditasjonsformer deles i ledighets-

og konsentrasjonsteknikker.

I ledighetsteknikker slipper man til det
som i gyeblikket beveger seqg i sinnet. I
konsentrasjonsteknikker fokuserer man
pa bestemte mal.

Tilsvarende inndeling kan benyttes pa
gruppepsykologiske aktiviteter;

vi har prosess- og erlkjennelsesorienterte
grupper pa den ene siden og mer
problemfokuserte, l@sningsorienterte
grupper pa den andre.

Prosess- og erkjennelsesorienterte
grupper tar sikte pd & skape en 8pen
situasjon der deltagernes bevisste og
ubevisste sider kommer til uttrykk.

Det foreligger ikke en fast agenda; den
blir til i samspillet mellom deltagerne.
Lederne har en ikke-strukturerende stil.
Snarere fplger og forsterker de det som
kommer frem.

Problem- og lgsningsfokuserte
grupper tar sikte pa a kartlegge pa
forhand definerte problemer blant
deltagerne. Agendaen er klar. Lederne
bidrar med struktur, retning og innhold.

Som det fremgar av navnene, er
kommunikasjons- 0g prosessgrupper i

Acem prosess- og erkjennelsesorienterte,

Det er ikke gitt pa forhand hva gruppen
kommer til a vaere opptatt av. Ubevisste
sider kan komme til overflaten; den
enkelte deltagers og gruppens videre
utvikling kan stadig ta nye og uventede
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retninger. Malet for gruppen er refleksjon
over den enkeltes sosiale vaeremate og
livslgsninger.

Veiledningsgrupper i Acem-

meditasjon ligner noe pa problem-

og lgsningsfokuserte grupper. Man
kartlegger meditasjonsutfgrelsen for a
identifisere hva den enkelte kan arbeide
videre med for a fa enda mer ut

av sin meditasjonsutgvelse.

Acems gruppepsykologiske kurs utforsker
den enkeltes forhold til bestemte tema:
drem, roller, selv og samspill etc.

Disse kursene er vesensforskjellige fra
terapigrupper. Her skal kort nevnes hva
som kjennetegner de ulike terapigrupper
innen helsevesenet:

Psykodynamisk orienterte
terapigrupper er erkjennelsesorienterte,
ofte med folelser som fokus, med liten
fast agenda og lite strukturert lederstil.
De gar gjerne over flere &r. Malet er &
hjelpe personer med alvorlige psykiske
problemer.

Kognitiv- og atferdsorienterte
terapigrupper er ogsa rettet mot
personer som trenger hjelp til & handtere
psykiske problemer. Fokus i gruppene

er utelukkende bedre mestring av
problemene.
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Formende

mater

A Acem-meditere er et mgte mellom meg - og meg. A delta i
gruppepsykologiske aktiviteter er et mgte mellom meg - og deg. Hvordan
kan det forstas at mgtet mellom meg og meg beriker mitt mgte med deg?
Eller at meditasjon, en ensom aktivitet, har inspirert til og dannet bakteppe
for utvikling av gruppepsykologiske aktiviteter? Maria Gjems-Onstad

svarer i denne artikkelen.

Tenk deg at du sitter pa bussen hjem en
ettermiddag. Du lar tankene flyte, en sot
dagdrem, en bekymring, noen bilder fra
arbeidsdagen, en dump smerte i det ene benet,
en sultfornemmelse, en plan for morgendagen,
en usikker felelse overfor en overordnet
kollega, stolthet over sennens prestasjon. Du ser
tristheten i @ynene til en eldre kvinne, tankene
streifer en tante du var knyttet tHl

58 kommer noen og setter seg ved siden av
deg, og sper hva du tenker pa. Nar du svarer,
velger du ut noe, og velger bort noe annet,
sannsynligvis avhengig av hvem den andre er;
nabo, kollega, butikkdamen, eller lereren til
barna. Det som rorer seg der inne er de spon-
tane tankene og felelsene, det vi kunne kalle
tankestremmen. De er der bare et ayeblikk, og

inneholder nesten et helt liv. Som arringene i et
tre. Situasjonen pa bussen kan brukes som bilde
pa et mete mellom en indre og en ytre verden,
ogsa som et mote mellom ulike deler av en selv,
noe far komme opp i dagen og leve og noe forblir
i skyggen.

Personlighetsutforming er resultat av konti-
nuerlige meter mellom mine muligheter og min
evne til & realisere disse, mellom mine genetiske
foringer og det omgivelsene bekrefter eller
avviser. De fleste har funnet en ytre form til
et indre liv, som er sosialt akseptabel, og som
rommer mer eller mindre av det som bor der
inne.

A Acem-meditere er 4 gjenskape de form-
ende meter med deler av en selv. Vi lager
en dpen situasjon og slipper til det indre liv.
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Det du ser av den enkelte deltagers atferd
i gruppen, er et speilbilde av hvordan
vedkommende fremtrer i hverdagen

I meditasjionens ledighet klarer vi a favne
mer av det indre enn vi tidligere har gjort.
Acems gruppetilbud har til hensikt & utforske
disse meter, enten ved & sette sekelys pa det
som skjer i meditasjonen, som man gjer i
veiledninsgrupper, eller ved & skape nye mater
der den enkeltes indre verden tydeliggjores
sammen med andre og deres indre verden, som
man gjer pd gruppepsykologiske kurs.

Den som ikke har deltatt, vil kanskje tenke
at hvordan man forholder seg til en tilfeldig
gruppe ikke ersa viktig. Erfaringen er imidlertid
at slik du fremtrer i en dpen gruppe med andre,
er sterkere beslektet med hvordan du er i
andre sammenhenger enn det du kanskje liker
a tro. En kjent amerikanske gruppepsykolog
og teoretiker, Irwin Yalom, sammenligner
gruppen med et mikrokosmos. "Det du ser av
den enkelte deltagers atferd er et speilbilde av
hvordan vedkommende fremtrer i hverdagen.”
Var personlighetsutforming, hvordan vi forstar
og forholder oss til verden, er rimelig stabil, og
farer til repeterende handlinger - ogsd nar vi er
i en gruppe med andre,

TILBAKEBLIKK
Det startet med grupper for wveiledning i
meditasjon, allerede fra 1966 da Acem ble stiftet.
I andre meditasjonsorganisasjoner var det vanlig
med individuell veiledning, ut fra en guru - elev
modell. I Acem tok man avstand fra en slik form
og la vekt pa a leere i et apent felleskap.
Meditasjonshandlingen er enkel. Man gjentar
en metodelyd i tankene. Handlingen pdvirkes
av de spontane tanker og felelser, det vi kalte
tankestremmen. Veiledning kaster lys over hvor-
dan man gjentar lyden under pavirkning av en
skiftende tankestrom. Den ensomme handling
trenger ofte en stemme for at metet mellom den
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indre og ytre verden skal bli tydelig. Det som
rorer seg inne i oss, som vi til tider overser eller
ikke er bevisst, trer fram pd en ny mate nar noen
horer pa det som blir sagt og stiller sparsmal til
videre fordypelse. Noe indre er i bevegelse for &
fa form i den ytre virkelighet, fra meditasjonens
skumring, til at det formuleres og sies, og heres
av andre.

Ogsa den som sper blir stimulert til & tenke
over sitt eget.”Jeg ser hvordan jeg har tendens til
a bli fanget av egne ideer slik at jeg lett unngér a
gienta metodelyden. Men det ser ut som om du
tviholder pa lyden og sensurerer bort mange av
dinetanker.” Todeltagereienveiledningsgruppe
utforsker egen meditasjonsutfarelse, far hjelp
til & meditere bedre - og kanskje frigjere egen
kreativitet.

Evne til 4 lytte innover og sette ord pa
indre forhold er viktig for & optimalisere medi-
tasjonsprosessen. Kommunikasjonsgrupper, forst
kalt grupper for sosial refleksjon, startet i 1970
og hadde bla. til hensikt 4 oppeve denne evne.
Men fokus var mer pa metet mellom meg og deg.
Hvordan opplever, forstar og forholder jeg meg
til deg ut fra mitt stasted og min tankestrem?
Hvordan opplever du meg? De enkelte mater
vekket til live ogsa fortidens mater, ...du minner
meg om....og ga rikelig anledning til & forsta og
se seg selv i nytt lys.

I meditasjonsveiledning arbeidet man
med 4 sette ord pd hvordan man forholdt seg
til egne tanker, eventuelt folelser, i kommu-
nikasjonsgrupper med a sette ord pa hvordan
man forholdt seg til andre mennesker. Nar
man snhakker om sin meditasjon, setter man
sprak pa noe som ogsa kan vere spraklest, i
kommunikasjonsgrupper forsekte man a formu-
lere noe man vanligvis ikke snakket sa mye om.
A delta i kommunikasjonsgrupper stimulerte



ACEMS

MEDITASJONSGRUPPER

a) Begynnergrupper

b) Videregdende meditasjonsgrupper

(M1 og M2}

c) Veiledningsgrupper

d) Prosessgrupper
I begynnergrupper lzerer man a
meditere, far innblikk | elementaer
meditasjonspsykologi og drafter disse i
lys av egne erfaringer.
Videregdende grupper gar lenger inn i
meditasjons-teori og praksis.
1 veiledningsgrupper arbeider man med
den enkeltes meditasjonsutfgrelse og ser
etter sammenhenger med reaksjoner i
dagliglivet.
Prosessgrupper finner sted pa lengre
meditasjonskurs, har en dpen ramme og
er nert beslektet med Acem-meditasjon.
Den enkelte tar utgangspunkt |
egen meditasjon og slipper seg inn i
assosiasjoner til det som har veert oppe
slik det blir beskrevet | Tor Hersaugs
artikkel | dette nummeret.

ACEMS
GRUPPEPSYKOLOGISKE
TILBUD

Man trenger ikke 8 ha lzert & meditere
for & delta.

a) Kommunikasjonsgrupper

b) Temagrupper
I kommunikasjonsgrupper arbeider man
bade med relasjoner deltagerne mellom og
med indre psykologiske forhold. Gruppene
finner ofte sted pa ukeskurs med intensivt
program. Se artikkelen til Rolf Brandrud pE
side 28 og Ole Gjems-Onstad pa side 40 i
dette nummeret.
Temagrupper er av kortere varighet. Man
tar utgangspunkt i enten dram, selvbilder,
kjgnnsroller og spesifikke aspekt ved
samspill og fordyper seq i strukturerte

oppgaver slik Anne Grete Hersoug beskriver

i dette nummeret,

ACEM-MEDITASION

er en enkel teknikk der man sitter med
lukkede gyne og gjentar en metodelyd |
tankene med en lett og ledig holdning.
Samtidig som man gjentar lyden, lar man
alle andre tanker, fglelser, stemninger og
kroppsinntrykk fa kemme og ga som de vil.




De som ikke har meditert eller deltatt i
psykologisk orienterte grupper,

vil kanskje lure pa om det er lurt

a lytte innover.

meditasjonsprosessen og omvendt.

Deltagere i kommunikasjonsgrupper som
ikke hadde lzrt & meditere, opplevde 4 ta i bruk
nye sider av seg selv. Som en deltager uttrykte:
“For meg apnet en ny verden seg nar jeg kun-
ne formulere noe av de usagte reaksjonene
jeg har pd andre. De har vaert der og formet
mine relasjoner, men har forblitt implisitte og
uklare. Andres opplevelse av meg har ogsa gitt
innfallsvikler til 4 se meg selv pa nye mater..”

INN I EN SAMTID

70-arene var utviklingsoptimismens blomst-
ringstid. "The sky was the limit". Man hadde
tro pd at personlighet og bevissthet var teyelige
fenomen som kunne forandres i mange ret-
ninger. Hemninger skulle overkommes, Man
sokte seg til meditasjonsformer, yogateknikker
og ulike filosofiske og politiske grupperinger.
Man gjorde opprer mot autoriteter og sekte til
grupper med mer flat struktur.

I dag er tonen fra forandringsfronten mer
noektern. En del feler seg ikke sa fortreffelige som
man en gang hipet at man skulle bli. Psykologisk
forskning legger vekt pa nedarvede, genetiske
rammer og begrensninger, og slar en pil gjennom
utviklings- og forandringsutopier. Man har der-
etter levd i en tid preget av postmodernisme og
ironi, og begynner kanskje na 4 lete etter det mer
felelsesnzre og genuine?

S/ERPREG, LIKHETER OG FORSKIELLER
Hyvilke linjer fra meter mellom meg og meg i
meditasjon er gyldige for meter mellom meg og
deg pa gruppepsykologiske kurs? Felgende fire
prinsipper vil bli draftet for i se pa paralleller
mellom de to metene:

1) Tankestrammens frihet

2) Godta egen tankestram
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3) Handling er viktigere enn opplevelse og
4) Ansvaret er ditt eget.

1. TANKESTREMMENS FRIHET

Bade i Acem-meditasjon, prosessgruppe og kom-
munikasjonsgruppe frisettes tankestremmen for
4 gjenskape et mete mellom muligheter og var
evne til 4 realisere disse. Tankestremmen brukes
som et samlebegrep for alle tanker, impulser,
stemninger, felelser og kroppsinntrykk som er i
sinnet. I meditasjon skapes frihet for det indre ved
4 gjenta en metodelyd med ledighet. I gruppene
skapes frihet for ulike uttrykk bl.a. ved at det ikke
er noen pa forhand gitt agenda, og at strukturen
skapes underveis.

Apenhet slipper ogsa til det vi holder borte,
det vi ikke er blitt fortrolige med, eller kanskje
det som kan provosere litt. A kjenne pa det
som er vanskelig, kan gi behov for a lukke til
og innskrenke friheten. Matet blir da mellom
meg og “ikke-meg”, mellom det i meg som jeg
aksepterer og det jeg helst ikke vil vite av eller
vaere, | meditasjon kan det skje at ledigheten
innskrenkes og man kan begynne i sensurere
tanker. I gruppene kan den som eksponerer noe
vanskelig, bli skamfull, fa lyst til a veere stille,
anonym, eller usett. For a fortsette videre prosess,
ma dpenheten gjenvinnes. I meditasjon gjeres
det te ved a tenke metodelyden pd en ledigere
mate, | gruppene kan det gjores ved a sette ord
pa de tankene eller folelsene man har. Bare det
4 si at noe kan vaere flaut eller vanskelig uten at
man nedvendigvis ma si hva det er, kan oppleves
lettende.

De som ikke har meditert eller deltatt i
psvkologisk orienterte grupper, vil kanskje lure
pa om det er lurt & skulle lytte innover. Og om
det ikke kan bli konflikter hvis man i en gruppe
skal dele reaksjoner pa hverandre. Er dette litt



risikabelt?

Acem-meditajon er en skdnsom prosess.
Forsvaret mykes noe opp, men vi slipper ikke
mer til erm det vi kan mete. Gruppene preges
heller ikke av sterke konfrontasjoner. Man
starter der gruppedeltagerne er, og beveger seg
nennsomt videre. Nar noen har motstand mot
a apne seg, aksepterer man dette, men man
far ogsa mulighet til & dvele ved egne grenser.
Mater mellom mennesker i en gruppeprosess er
slett ikke opprivende, men berikende.

2. GODTA EGEN TANKESTREM

I Acem-meditasjon skal alle tanker og felelser fa
veere tilstede. De skal ikke skyves bort, men man
skal heller ikke bevisst forfalge dem. I meditasjon
er dette mulig fordi man ikke primeert engasjerer
seg i tankestremmen. Det man engasjerer segier a
gienta lyden i tankene med s& stor grad av ledighet
og liten grad av anstrengelse som mulig. Ledighet
er d inkludere alle tanker og behandle dem likt.
Ledig gjentagelse av lyd er trening i d veere raus
med seg selv.

Hvordan akseptere bade meg og deg samtidig?
I alle Acems grupper er det grunnleggende at
lederen viser en holdning av akseptering og
respekt. Han eller hun lytter og sper uten &
sensurere, evaluere eller ta stilling tl det som
blir sagt. Ingen tar parti verken for deg eller meg.
Lederen er modell. Holdningen smitter over pa de
andre deltagerne. Sammen arbeider man seg frem
til et aksepterende klima, noe som er nedvendig
for at deltagere skal oppleve det naturlig & veere
@rlig og eksponere seg,

Ledighet som holdning i en gruppe er en
empatisk tilnerming som sikter mot 4 se seg selv,
men samtidig beholde en neytral distanse. Empati
er & se den andre pd godt og vondt, uten a bli
overinvolvert eller subjektiv. Empati er & vende

Empati er a vende
introspeksjon utover,
vaere raus med den
andre.
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A akseptere at det mest grunnleggende
mgte i mitt liv er mgtet mellom

meg og meg, er a ta ansvar for hvordan
mitt liv folder seg ut.

introspeksjon utover, veere raus med den andre.
INdr et aksepterende klima er skapt, kan lederen
veere mer aktiv med konfrontasjoner og innspill
ut fra det deltagerne selv tar opp. Lederen wvil
ikke ta opp eller forfelge tema som gruppen
ikke gjenkjenner.

3. HANDLING FREMFOR OPPLEVELSE

Den utenforstdende kan tenke at det & meditere
er a oppseke opplevelser. Det kan derfor veere
overraskende 4 here at Acem-meditasjon er
svaert handlingsorientert og opplevelser under
meditasjon betyr lite. Meditasjonshandlingen,
a gienta en lyd i tankene med ledighet, er ikke
et middel for &4 komme til bestemte opplevelser
eller tilstander. A gjenta lyden i tankene er
en kontinuerlig prosess. Du inviterer tanker,
eventuelt folelser til bevissthetens overflate, og
over deg i & mote dem, uten & bli overveldet.
Uansett hva som kommer i sinnet, det du gjer
er a gjenta metodelyden med ledighet. Du
trener i 4 mete ulike deg, bli berart, men ikke
handlingslammet.

Det samme kan sies om deltagelse i gruppe.
Samspill med andre eller det & erfare indre
konflikter, kan fere til stille undring eller mer
synlige folelser. Pa film og teater, har ofte sterke
og synlige felelser i samspill mellom andre hay
status. Det samme fenomen kan noen ganger
ogsi oppstd i grupper; grat og sterke felelser
overvurderes i forhold til andre emosjonelle
uttrykk. Men i Acems grupper er linjen fra me-
ditasjon klar; innholdet i det som kommer er
ikke avgjerende, men hvordan man forholder
seg til de felelser og tanker som kommer. I
meditasjonen er det a gjenta metodelyden pa en
ledig mate, i grupper er det a sette ord pa det
man er inne i og innta en undrende, utforskende
og aksepterende holdning.
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I grupper som arbeider med selvutvikling,
kan det veere vanskelig a skille mellom hva
personen sier om seg selv, og hva vedkommende
faktisk gjor. Noen kan for eksempel si at de har
vanskeligheter med a veere selvhevdende, mens
de faktisk er ganske flinke til 4 ta seg til rette. Pa
kommunikasjonskurs bor deltagerne pa enerom
pa kurshotellet, har samarbeidsoppgaver og ser
hverandre i mange daglige aktiviteter. De spiser
sammen, utferer dugnad, har uledete grupperog
samveer. Alt dette gir materiale til bearbeidelse i
grupper, og gir deltagerne mye mer informasjon
om den enkelte enn om man bare skulle forholde
seg til det som ble sagt.

4. ANSVARET ER DITT EGET

Acem-meditasjon er en selvadministrert tek-
nikk. Den som mediterer har ansvaret fullt
og helt. Hvis vedkommende ikke mediterer,
skjer ikke noe. Ingen kan meditere for en.
Meditasjonshandlingen er enkel og oversiktlig.
Det man meter, er seg selv. Det er ingen andre
a falle tilbake pa. Ingen andre a skylde pa hvis
man blir rastles, sint eller lei seg, ingen man ma
talkke nar man feler ro og tilfredsstillelse. Det er
noe man gir seg selv.

I essens er dette et bilde pd menneskets
eksistensielle utfordring. Ens livssituasjon er
langt pa vei formet av utenforliggende faktorer;
ektefelle, familie, arbeidssituasjon etc. Men
det man gjer ut av situasjonen, hvordan man
forholder seg til det som er, det er kun ens eget
ansvar. Reaksjoner, tanker eller folelser som
kommer i meditasjonen eller i en gruppe, kan
ha utspring i forholdet til wvanskelige sjefer,
ektefeller eller annet. Med det er opp il en selv
hvordan disse reaksjonene far prege en. Blir de
utgangspunkt for en konstruktiv opprydding
og forsoning, eller konserveres reaksjonene i



bitterhet, likegyldighet eller hevngjerrighet?

MNar man kommer pa et kemmunikasjonskurs,
far man klar beskjed: Hva du far utav dette kurset
er farst om fremst ditt eget ansvar. Rammene er
lagt til rette for utforskning og selverkjennelse.
Du bestemmer hva du vil bidra med og sette i
fokus.

En dpen gruppesituasjon, legger ansvaret
for deltagelse pa den enkelte. Den som ikke
sier noe, far lite respons. Det kan ogsa veere
en viktig erfaring: Hva er det som gjer at jeg
ikke bruker mulighetene? Den amerikanske
gruppepsykologen Irwin Yaolom sammenligner
ofte et gruppemete med ett liv, og stiller spors-
malet. Hvordan brukte du dine muligheter?
Lederens oppgave er & hjelpe den enkelte til &
reflektere over egen rolle i fellesskapet.

A akseptere at det mest grunnleggende
mate i mitt liv er metet mellom meg og meg,
er a ta ansvar for eget bidrag til hvordan mitt
liv folder seg ut. Det er her jeg kan endre noe,
slik at jeg blir mer tilfreds og kan veere mer for
andre. Derfor er dette mate av grunnleggende
betydning for mete mellom meg og deg. Mange
vil se det siste som reproduksjon av det ferste.
Acems gruppetilbud gir ulike anledninger til a
utforske disse meater. Ikke bare utforske, men
veere tilstede i det felt der du kanskje kan favne
flere av egne muligheter.

Konflikt

Konflikter i grupper oppstar gjerne

som falge av darlig ledelse, uklar
kommunikasjon eller psykologisk umodne
personer. Sistnevnte kjennetegnes ved

at egne indre motsetninger tillegges
omgivelsene og felgelig skapes konflikter.
Man skiller mellom to typer konflikter;

1 sakskonflikt = to eller flere personer i
en gruppe er uenig om en sak.

2 personkonflikt = to eller flere personer
i en gruppe har vanskelig for a forholde
seg til hverandre

Som oftest forekommer en blanding

av bade sakskonflikt og personkonflikt.
Sakskonflikten tjener gjerne til 8 dekke
over det som egentlig er en personkonflikt.
Man strides om en sak, men egentlig dreier
det seg om enkeltpersoners psykologi

som spiller seg ut pa en destruktiv mate

i en relasjon. Sveert ofte handler det om
beskyttelse av selvfplelse, Det kan vaere at
en person med darlig regulert selvfglelse
opplever seg krenket, urimelig behandlet
og har behov for gjengjeldelse, Eller en
person ma kontrollere andre, kanskje

ogsa devaluere, nedkjempe innbilte eller
reelle konkurrenter. Den beste maten

a forebygge konflikter i en gruppe er a
unnlate a benekte at de kan oppsta.
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Meditative
prosessgrupper

- verbal eksistensiell fokusering

Lange meditasjoner bringer den mediterende naermere eksistensielle sider
som det er szerlig meningsfylt a reflektere over. Kort etter langmeditasjoner
pa fordypelseskurs mgtes utgverne daglig i sakalte prosessgrupper. I en
verbal-sosial ramme utforskes temaer som var fremme under meditasjonen.
Sammen bidrar langmeditasjoner og prosessgrupper til a fremme
dyperegaende vekst- og utviklingsprosesser, skriver Tor Hersoug.

Daglige meditasjoner hjemme varer normalt 20 til
45 minutter. I dem fylles gjerne bevisstheten med
rester fra dagens inntrykk, fra stress og tretthet.
Man slapper av, henter nye krefter og far god
hvile. Over tid kan daglige meditasjoner ogsa gi
apning mot dypere psykologisk materiale.
Langmeditasjoner varer mer enn én time.
Pa vanlige retretter er lengden 34 timer. Pa
fordypelseskurs er langmeditasjonene av 5-6
timers lengde eller mer; slike retretter strekker seg
vanligvis over 1-3 uker. Lengden pa meditasjon
aker bare 1 beskjeden grad avspenningen. Deri-
mot sker intensiteten pa de indre prosesser som
danner grunnlag for eksistensiell nyorientering
og personlighetsendring.

AKTUALISERING

Jolengre meditasjoner destosterkereblir tilgangen
pa dypere psykologisk og eksistensielt materiale,
seerlig hvis langmeditasjoner gjennomferes i flere
pafelgende dager. Ulike spor fra ens livshistorie
aktiveres. Det kan dreie seg om formende
erfaringer, episodiske minner og psykiske
strukturer som har dannet menstre for hvordan vi
héndterer folelser, tanker og sanseinntrykk. Slik
tydeliggjering kalles aktualisering. Det innebeerer
okt tilgjengelighet av uferdig livsmateriale som
preger personligheten, innvirker pa adferd og
opplevelser og kommer til uttrykk i kort- og
langsiktige livslesninger.
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Han ba mor om hun kunne bli hjemme en
gang hun var pa vei ut. Han var redd for
a veere alene i huset. Moren la ikke merke
til guttens fglelser, feide ham av og gikk.

Det materialet som aktualiseres i meditasjon,
har tendens til umerkeliz & pavirke medita-
sjonsutferelsen og skal metes med ledighet.
Det samme materialet preger tankemenstre og
assosiasjoner ogsa rett etter meditasjonen. Derfor
holdes prosessgruppene umiddelbart etter
dagens langmeditasjon. Ut fra den aktualiserte
4pning kan man arbeide videre med det samme
livsmaterialet i samtale i gruppen.

Aktualisering er ikke ensbetydende med
bearbeidelse, integrering og personlighets-
utvikling, men danner et nedvendig utgangs-
punkt for frigierende endringer. Forst ma man
bli mer kjent med materialet som kommer
frem. Egen ettertanke i prosessgruppe kan gi
mulighet til det, og er viktig for utbyttet og videre
selvutvikling etter en fordypelsesretrett. Nar man
vinner sterre innsikt i ens felelser og antakelser
om andre og verden, kan man begynne 4 forholde
seg til dem pa nye mater. Man far mer valgfrihet.
Det legger grunnlaget for dypere forandring.
Prosessgruppene utgjer et viktig tillegg til
meditasjon for a fremme forandring.

FRAGMENTERT INNHOLD -

INDRE SAMMENHENG

Tankestremmen i lange meditasjoner er i perioder
noksa fragmentert. Innholdet kan tilsynelatende
veere uten sammenheng med det som foregar i
sinnet. Umerkelig kan det pavirke utferelsen. Pa
dypere plan kan sinnets ulike spontane aktiviteter
likevel handle om ett og samme tema.

Vi skal ta for oss et eksempel. Det dreier seg om
en deltager pa fordypelseskurs. La oss kalle ham
Terje. 1 sin langmeditasjon hadde han felgende
fragmenterte tankestrom:

Det startet med et visst sinne mot ekiefellen etter
en episode nylig der hun avslo d gd pd kino for d
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se en film som han trodde begge kunne like. Han
hadde god lyst til d se filmen, men ville ikke gd
alene. Episoden var i seg selv bagatellmessig, men
den etterlot klare emosjonelle rester. Siden gled
tankene over pd andre hendelser.

Innimellom metodelyd og tretthet sd Terje for seg
bildet av en kollega; hans ansiktsuttrykk etterlot en
ubekuvem folelse.

1 én periode kjente Terje en ubehagelig, spent folelse
i magen. Han syntes del virket forstyrrende pd
evnen tl d gienta metodelyden lett og uanstrengt,
slik grunninstruksen lyder. Han falte at han matte
neglisiere ubehaget for at det ikke skulle bli for
vanskelig 4 gjenta metodelyden. Det varte kanskje |
20-30 minutter; han sd ikke pd klokken.

Sd ble Terje borte 1 meditasjonen, nesten som han
sovnet. Kort etter ble han mer viken. Etter noen
metodelydgjentagelser husket han en episode fra
barndormen der han var sammen med sin fo dr
eldre bror og noen av brorens kamerater. De fant
pi noe de skulle gjore. Terje husket ikke hva det
var, men han husket at han gjerne ville veere med.
De andre gikk imidlertid sd fort at han ikke greide
i holde folge. Han ble efter hvert stiende lilbake

— alene.

En annen episode ramlet ogsd inn @ ham. Han ba
sin mor om hun kunne bli hjermme en gang hun var
pi vei ut. Fordi han syntes det var flaut, forfalte
han ikke hvorfor; han var redd for d veere alene i
huset. Moren la ikke merke & gutiungens folelser
oy feide ham av og gikk.

Pa overflaten er det ikke sammenheng mellom
disse bruddstykkene av tanker, bilder og
fornemmelser. Ved a reflektere over dem sa Terje



likevel sammenhenger. Kollegaen som dukket
opp i meditasjonen, hadde for et par uker siden
overtalt sjefen pd jobben til 4 foreta en dreining
av et sterre prosjekt. Endringen passet kollegaen
og dennes nermeste medarbeidere bra, mens
Terje folte seg tilsidesatt og ble ganske lei seg.

I de forskjellige fragmentene kan vi se flere
ulike spor. Ett av dem er preget av en viss
fortvilelse og ensomhet. En fellesnevner var blant
annet at Terje ikke ble tatt hensyn til eller forlatt,
et slags separasjonstemna.

Da han ble spurt i gruppen om han gjenkjente
den ubehagelige folelsen i magen fra situasjoner
i livet forevrig, kom han pa at den minnet om en
folelse han hadde hatt mange ganger, serlig som
barn: angst for 4 bli alene, forlatt.

Terje kjente at han hadde tilbeyelighet til
ikke & melde fra om hva han tenkte og felte;
han var liksom redd for & bli "utstett”. [ stedet
reagerte han i kroppen. Det kunne oppsta ubehag
i magen - som i meditasjonen. Neste gang slike
ubehagelige, kroppslige fornemmelser dukket
opp i meditasjonen, ble utfordringen a akseptere
deres tilstedeveerelse, la dem vaere der, ikke prove
4 undertrykke eller overse dem, samtidig som
han gjentok metodelyden lett og uanstrengt.

Bildene og tankene fra langmeditasjonen saikke
direkte at innholdet dreide seg om en spenning
mellom avhengighet og separasjon pa den ene
siden, og pa den andre selvstendighet, utfoldelse
og sterre ansvar for eget liv. Ved veksling mellom
deltagelse i prosessgrupper og langmeditasjoner
gjennomi flere pafalgende dager kom han til sterre
klarhet om seg selv, samtidig som han fant skt
ledighet i forhold til ubehaget i magen. Denne
mestring av utferelsen, sammen med refleksjon i
prosessgruppen, ledet etter hvert til innsikt i hvilke
folelser som knyttet seg til de ulike episodene,
bildene og kroppsfornemmelsene.

| prosessgruppen kjente Terje noe misnaye med
at han i mange livssituasjoner hadde innrettet seg
pd en passiv mate. Han sa etter hvert at han kunne
formesittliv og sine relasjoner selv, og var besnzeret
av det. Gradvis begynte en prosess av forandringer
i hans liv utenfor meditasjonen, I tillegg til at han
mestret utfordringene i1 meditasjonsutferelsen
bedre, ble de samme livsutfordringer handtert
bedre.

IKKE FORSTA FOR RASKT

Lederens oppgave i prosessgruppene er a
bidra til at deltagerne finner mer ut av sine
livstemaer. Terje reflekterte over seg selv og sin
meditasjonsutferelse ut fra de temaer som startet
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A reflektere apent sammen med
andre etter langmeditasjoner
oppleves ofte som lettende,
berikende og livsfornyende

i langmeditasjonene. Prosessgruppen hjalp ham
til & endre utferelsen i meditasjonen i retning av
mer ledighet.

Som oftest kommer ikke ny innsikt og
endret adferd i lopet av ett gruppemste. Man
trenger flere dager, tidvis mer. 1 noen tilfeller
har deltagerne ikke sa god kontakt med felelser
og tanker til de bilder og episoder som kommer
i meditasjonen. Hvorfor akkurat de eller de
bildene dukker opp, kan fremsta som uforstaelig
ogsd pa prosessgruppemotene. Det er ikke et
mal & skulle “forstd” alt, spesielt ikke med én
gang. En aktiv seken etter a forsta innholdet fra
meditasjonen kan hemme videre fremgang. Det
viktigste ligger i endret indre utferelse. Derfra
spres nye muligheter over i innsikt, handling og
livsutfoldelse.

Det a tydeliggjore for seg selv og finne en mer
ledig utferelse i meditasjonen, sammen med det 4
snakke om det og kjenne etter, gjer at stoffet ofte
arbeider videre i underbevisstheten, I ettersiget
fra langmeditasjoner og prosessgrupper kommer
ofte nye tanker, handlinger og livslasninger.

DRAHIJELP FRA ANDRE

Det Terje deler av bilder, tanker og refleksjoner,
kan fi andre til 4 komme videre i sin prosess.
Kanskje kommer noen pa at, jo, de hadde ogsa
tanker om en relasjon som ikke er sa grei. Terjes
refleksjoner kan fd andre til 4 dpne seg for nye
tarker. Det én person sier om sine livstemaer,
kan vere fruktbart for andre deltagere og deres
prosess. Likeledes kan dreftelser av utferelsen
under aktualisering ogsa hjelpe andre til 4 finne
ut av sin meditasjonsutfarelse.

Det a delta i en prosessgruppe kan bidra til
sterre innsikt i hvordan man er og hvordan man
reagerer sommenneske Gjennom langmeditasjon
og prosessgruppe kommer man naermere seg selv
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og tilsvarende sider ved andre gruppedeltagere,
deres reaksjoner og refleksjoner. Deltagerne ser
ofte at de har parallelle reaksjoner selv om deres
livsforhold bestar delvis av forskjellige elementer
og enkeltheter. Vi har alle lave og heye selvbilder.
Vi kan veere engstelige for a bli forlatt, vi har
sider som er skambelagte, osv. Deltagelse i en
prosessgruppe ferer naturlig til mer aksepterende
holdninger. Man forsones i sterre grad med det
allmennmenneskelige og ufullstendige hos seg
selv og andre.

I motsetning til en kommunikasjonsgruppe er
en prosessgruppe ikke orientert mot relasjoner
gruppedeltagerne  imellom. Hvilke folelser
person B far i forhold til person A nar A forteller
om sine temaer, er lite relevant og er normalt ikke
noe som sies eller preves stimulert i gruppen.
Deltagerne forholder seg forst og fremst til seg
selv, ikke til relasjoner mellom en selv og andre.

Det er naturligvis opp til den enkelte hvor
langt vedkommende vil gd i 4 eksponere person-
ige temaer i prosessgrupper. Ikke alt behever
sies hayt. Lederen prover a legge til rette for at
gruppen ikke begrenser deltagerne fra & reflektere
hayt sammen over sine livstemaer.

FELLES SP@RSMAL -

INDIVIDUELLE SVAR

A reflektere 4pent sammen med andre etter
langmeditasjoner oppleves ofte som lettende,
berikende og livsfornyende. Prosessgrupper
apner gjerne for dypere eksistensielle spersmal:
Hva bruker jeg tiden min til? Hva gjer jeg
med relasjonene til familie, venner, kolleger?
Hvordan bruker jeg mine evner og muligheter?
Spersmalene er allmennmenneskelige. De har
individuelle svar.
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Meditative
prosessgrupper

er utviklet i Acem over flere ar. De
holdes etter lange meditasjoner pa
fordypelseskurs.

Prosessene er beslektet med medita-
sjansveiledning i grupper, men de er
mindre fokuserte pa meditasjonsutfgrelse
og mer pa eksistensielle livstemaer som
manifesterer seg i lange meditasjoner.

Prosessgruppen bestar ofte av

4-8 deltagere og én eller to ledere,

I forbindelse med lange meditasjoner
pa fordypelseskurs finnes det kort tid
etter alltid mulighet for veiledning.
Det avsettes daglig god tid til
prosessgrupper.

Elementer av prosessveiledning har
Acem arbeidet med siden 1970-tallet.

I 1995 kom dette arbeidet inn | mer
systematiske former. Det ble utviklet
egne kurs for denne type fordypelse.
Siden har fordypelseskurs veert arrangert
jevnlig.

Mange med sgvnproblemer, stramme
muskler og lettere psykiske plager kan
ha glede av daglig meditasjon. Acem-
meditasjon kan bidra til at man far en
annen holdning og kan lette plagene
man matte ha. Fordypelseskurs og
prosessgrupper er ikke lagt opp for

mer behandlingstrengende, men for
personer med interesse for & arbeide med
eksistensielle temaer, finne dypere ro og
indre forankring.
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Ditt eget
teaterstykke

I en kommunikasjonsgruppe kommer alle deltagere med hvert sitt
teaterstykke. Man gir hverandre roller, og ser ikke fullt ut hvem man

er. Pa en virkelig teaterscene er tusenvis av repriser en suksess. I ens
pgrsonlige liv er stadige gjentagelser av uforstatte koonﬂikter mer et tegn
pa blindhet. En kommunikasjonsgruppe kan bidra til a gjgre ens indre
implisitte manus mer eksplisitt, skriver Ole Gjems-Onstad. Arbeidet i en
kommunikasjonsgruppe kan hjelpe en til a se klarere det stgrre dramaet |

storsamfunnet.

Agatha Christies teaterstykke The Mousetrap er
verdensberamt. Forste forestilling fant sted 25.
november 1952. Senere har stykket blitt spilt
kontinuerlig. Det har hatt langt over 10000
oppferinger.

Imponerende. Men hva med wvart eget
teaterstykke? Den forestillingen der vi setter oss
inn i roller som liten pike som seker bekreftelse,
sint sjef, imponerende redningsmann eller
krenket venn? Det stykket spiller mange av oss
ikke bare én gang hver kveld, men med til dels
mange oppferinger hver dag. I lapet av et liv
dreier det seg ikke om 10 000 fremferinger, men
titusenvis.

Ikkke bare baerer vi med oss vir egen scene
og kulisser vi tilpasser til omstendighetene.
Vi er nearmest et vandrende teater med en
uvovertruffen evne til a sette opp wvart stykke
bade nar det passer, og ofte selv om det ikke er
sé egnet, ut fra de ytre omstendigheter. Stykket
kan neaermest spilles hvor som helst: I store eller
sma grupper, pa jobb eller i familie. Undertiden
kan det hele ta form av en masseeksodus der
vi ogsd ferer med oss et lydig publikum som
jubler, beundrer eller blir misforneyd - alt etter
hva vart indre manus forutsetter.
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Kanskje innvevd i vart livs teaterstykke:
en labil far, en mor som ikke lar seg vinne,
sgsken a konkurrere med, en annen a bli
forfordelt i forhold til.

ALLTID EN MOR, ALLTID EN S@SKEN

Vi er forfatter, regisser og hovedperson i én
og samme person. Medbrakt har vi vart eget
ensemble med fjerne madre, krevende fedre,
ertende spsken - eller hva det skal vare. Dette
anegalleriet trekker vi i vart indre frem igjen og
igjen. Vi lar de personer vi treffer, fylle roller
fra vart indre teater. Skikkelser og emosjoner
legges inn i andre. Den indre forventning blir
til ytre forestilling, slik at vart eget stykke kan
fortsette. | nesten hvert menneskelig fellesskap
vi blir del av, er det kanskje innvevd i vart livs
teaterstykke en labil far, eller en mor som ikke
lar seg vinne, en sesken & konkurrere med, en
annen a bli forfordelt i forhold til.

De ytre rammer og kulisser kan altsa variere,
men essensen i det indre drama vi tillegger
omgivelsene av avvisning, bitterhet, hdp om
aksept, trang til bekreftelse har noe gjentagende
med seg. Nissen ble med pad lasset. Vart
teaterstykke drar vi i en eller annen form med
oss uansett hvor langt ut i verden vi métte fare.

ET LIVSNARRATIV

Vare livsdrama, slik vi uopphaerlig gjentar det,
er en foljetong med en red trad. Hvert menneske
holder pa med sin historie - sitt livsnarrativ. Vi
fodes inn i en sammenheng - vér lille familie
med sin begrensede verden med en smeltedigel
av motsetninger, konflikter, lengsler og behov
som former oss. | vare dagdremmer, fantasier
og forestillinger gjentas dette drama senere. Vi
har behov for & holde pad med det, og lever det
ut der var vei farer oss. Vi former den verden vi
meter slik at den passer inn i vart stykke.

Vi lever vare liv som en forfatter med et gitt
oppdrag. Teaterstykket skal ha en indre struktur,
det skal direkte eller indirekte arbeide med et
tema. Men strukturen og innholdet kan variere.
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Alle mennesker er en slik indre forfatter.
En avgjerende forskjell fra en konvensjonell
forfatter som skriver stykker for virkelige
scener, er at den indre forfatter har en sterk
ubevisst dimensjon. Vi forstar ikke selv i hvilken
utstrekning vi tillegger véare indre bilder til den
yire verden. Nar vi opplever en skepsis fra en
gruppe eller arbeidskolleger det objektivt sett
ikke er grunnlag for, ser vi ikke at dette er vart
stykke. Det er ikke nedvendigvis slik verden er,
men den mate vi gjentagende skaper den. Vi vrir
pa den yire verden sa den passer inn i vart indre
vandrende drama.

FORVRIDNINGENS SL@R
De fleste kjenner FPlatons hulelignelse.
Menneskene inne i hulen med ryggen mot lyset
og apningen, har vent seg til 4 se pd skyggene
som realiteten. Vi tror vi ser virkeligheten, er
Platons budskap. Men det er bare en avspeiling,
Mange filosofier og religioner bygger
pa et tilsvarende skille mellom den verden
mennesket opplever, og den som er reell. Vi ser
ikke virkeligheten for det den er. Vi ser det vi
ut fra vare forutsetninger makter a ta inn. Det
forvridende element kan forstas pa forskjellige
mater, og er gitt et utall navn. Maya er et
ssterlandsk uttrykk for dette sloret. Buddhistene
legger stor vekt pa at mennesket former sin
verdensopplevelse ut fra sine snsker. Derfor kan
metet med virkeligheten vaere sd frustrerende
og alltid ha et element av lidelse (dukha).
Innenfor vestlig tenkning snakket Kant om
at mennesket bare klarer & tenke innenfor visse
strukturer. Verden slik den egentlig er (Das Ding
an sich) kan derfor veere annerledes enn det
jeg erfarer (Das Ding fiir mich). Filosofer som
Wittgenstein fremhevet at spraket begrenser
det mennesket kan tenke, mens enkelte sprak-



forskere har ment at spraket igjen begrenses av
visse gitte strukturer i menneskesinnet.

Denne sentrale innsikt om at den objektive
verden farges av en subjektiv eller strukturelt
begrenset bevissthet er gitt et utall former.
Poenget er at det mennesket ser, ikke uten videre
er det som er.

DEN PSYKOLOGISKE FORTEGNING
Sigmund Freuds teorier betonte at det ikke
bare dreier seg om allmennmenneskelige
forvridninger eller begrensninger. Hvert
enkelt individ har sitt eget psykologiske
sler. Tidlig danner vi viare individuelle opp-
levelsesformer og reaksjonsmenstre. Ved
hjelp av forsvarsmekanismer og andre mater
a fargelegee virkeligheten pa gjer vi verden til
et sted vi kan hanskes med. Hver pa vir mate
omskaper vi verden slik at vi kan handtere vare
konflikter. Per, Pal, Kari og Marit setter seg til
i en kommunikasjonsgruppe. Men det er ikke
den samme gruppen. Per ser fiendtlighet, Pal
konkurranse, Kari skepsis og Marit beundring i
den samme gruppen, hos de samme personene.

Hver person regisserer sitt teaterstykke i
forhold til gruppen. Uten a forsta det, deltar den
enkelte i sitt eget drama, og i de andres. I en
gruppe tar vi del i mange teaterstykker samtidig,
Men bare ett av dem skriver vi selv.

En kommunikasjonsgruppe kan fungere
lik blekkflekken i en Rorschach-plansje. Ut fra
vare konflikter og forsvarsmekanismer skaper
vi bilder av de andre - ikke slik de er, men slik
vi tegner dem inn i vart drama.

GI@RE DET IMPLISITTE EKSPLISITT

Vdrt eget teaterstykke er en forestilling vi tar
del i, men uten fullt ut & forsta den. Vi er fanget
av en psykologisk sammenheng. Dermed

oppstar konflikter. I et parforhold metes to
teaterstykker med rolleforventninger som ikke
lar seg harmonere. Pa en arbeidsplass kan det
bli mange forskjellige skuespill. Er alle de indre
forfatterne like blinde for sine egne bidrag, kan
det gi vanskelige spenninger.

En kommunikasjonsgruppe kan sammen-
lignes med litteraturkritikk: Dens mal er & gjore
implisitte sammenhenger eksplisitt. Det man
for ante, kan gruppen hjelpe en til 3 forstd.
Deltagerne hjelpes til & fa tak i hvilke roller de
legger inn i andre. Nar jeg f. eks. kan oppleve
deg skeptisk, er det fordi du kan minne meg om
en tilbaketrukket far. Du ser meg som ironisk,
kanskje fordi du vokste opp med sesken som
konstant ertet deg.

Litteraturkritikeren kan dra frem sider ved et
verk som leseren ikke selv umiddelbart fikk tak
i. Undertiden kan det vere uventede linjer som
trekkes frem. God litteraturkritikk drar en vekk
fra nzersyntheten.

Tilsvarende skjer i kommunikasjonsgrupper.
De fleste vil ane noe om det stykket en av
deltagerne kommer med, ndr han setter seg litt
engstelig og neermest ikke sier noe de ferste
dagene. Men de nermere sammenhenger far
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I vare egne liv er stadige gjentagelser
av de samme dramaer tegn pa at noe
ikke er forstatt.

man ferst tak i nar gruppen gjer spranget inn i
de skjebner hver av deltagerne representerer.

For skuespill pa virkelige teaterscemer er
titusenvis av repriser en suksess. I vare egne liv
er stadige gjentagelser av de samme dramaer
mer et tegn pa at noe ikke er forstatt. En kommu-
nikasjonsgruppe kan hjelpe en til ikke a dra
andre mennesker inn i roller der de ut fra sine
egne forutsetninger ikke harer hjemme.

ROLLEN LIGGER I FORMEN

Den gode skuespiller kjennetegnes ikke primeert
ved hva hun sier, men i maten hun fremferer
det. Rollen og dens budskap er der ut til
fingerspissene, i tonefall, i den minste bevegelse,
i mimikk og i uttrykket i esynene. Rollene er i
vaerematen, ikke bare innholdet,

Tilsvarende gjelder vare indre teaterstykker.
I arbeidet med 4 gjore disse eksplisitt, vil en
kommunikasjonsgruppe ikke bare, og ofte ikke
primeert, arbeide med innhold, men form. Hva
er den raskeste veien til ens formende fortid i en
kommunikasjonsgruppe? Man kunne tro at det
ville veere 8 snakke om den: Den enkelte deltager
forteller om sine tidlige relasjoner og oppvekst.
Men dette er pa en mate kontrollert eller ferdig
regissert historie. Det er de sider av en selv man
har et bevisst forhold til. Det er en beretning om
der og da, ikke virkende krefter her og nd. Den
enkelte kjenner sin beretning og har pa en mate
regien. Det er ikke uten videre sa lett for andre a
tilfere noe nytt.

Det er ikke nadvendig, og kan faktisk
distrahere, hvis man skulle fortelle hele sin
livshistorie i gruppen. Det ville vaere d begrense
arbeidsmaterialet i gruppen til det hver enkelt
har et bevisst og relativt avklaret forhold til. Den
enkeltes personlige historie er ordlest til stede
i gruppen hele tiden. Historien lever gjennom
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méten man relaterer seg til andre. Den enkelte
forstr ikke fullt ut bevisst hva man involverer
de andre i. Derfor er det i sine reaksjoner pa
hvem man er her og na, at gruppen serlig kan
tilfere nye perspektiver. De andre deltagerne
kan lettere se det teaterstykket den enkelte trer
ned over virkeligheten. Ved at gruppen primeert
arbeider med det som skjer i det felles nu, kan
man hjelpe hverandre til 4 se hvordan man
gientar tidligere leerte roller, men uten at man
selv forstar det.

HVEM VET, DET KAN KOMME

TIL NYTTE, SA ASKELADDEN

Ens teaterstykker har wvesentlige ubevisste
komponenter. Veien til & gjere slike ubevisste
sammenhenger, er ofte indirekte. Ewventyr
kan romme viktige psykologiske innsikter.
Askeladden har det med a plukke med seg
mange ting han finner som umiddelbart kan
virke unyttige. Man vet aldri, sier Askeladden.
Slik er det ogsd i grupper. Flyktige inntrykk som
oppleves knapt verdt a nevne, kan apne deren
mot viktig innsikt om de dramaer vi er del av.
En kort bemerkning om hvordan det kjennes a
snakke, om hvordan en annen deltager ikke sd pa
en, eller virket skeptisk, kan apne viktige derer
mot 4 gjere ens indre manus mer eksplisitt.

I en gruppe kan det veere viktig & gjere som
Askeladden: Flukke opp det man av en eller
annen grunn legger merke til, selv om man i
pyeblikket ikke klart ser hva det kan brukes til.
For eller senere kan en sammenheng vokse frem
der bruddstykket passer inn.

Eventyrene beretter ogsa om hvordan trollet
sprekker nar solen skinner pa det. Det er mange
troll i ens liv man ikke uten videre vil neerme
seg i en gruppe. Men nar man tillater seg 4 dele



fra de sider i ens indre drama man ellers ikke
sa lett snakker om, vil man svaert ofte merke en
psykologisk lettelse. Der inne pa ens egen lukkede
scene hadde skuespillet sitt eget grep pa en. Nér
andre gis innsyn, blir det gierne et annet og mer
ufarlig stykke. Kanskje er det teaterstykket man
vandrer videre med, litt nedtonet og ikke fullt sa
dramatisk som tidligere.

FRA DET LILLE DRAMAET TIL DET STORE
I en gruppe er det like mange dramaer som
deltagere. Gruppens mal er hele tiden a gjere
mer eksplisitt hva den enkeltes drama dreier
seg om. Hver er vi en Don Quijote som forfeilet
forfalger fantasiobjekter?

Den enkelte arbeider med & se sine slar og
forvridninger. Dermed kan man etter gruppen
kanskje ga tilbake til sine neermeste, kolleger og
venner og se dem mer som dem de er, og ikke
slik vi skaper dem inn i vire narrativer.

Tilbake pd en arbeidsplass etter en kommu-
nikasjonsgruppe, kan man ikke forvente at
ens kolleger oppferer seg annerledes. Men
man klarer kanskje 4 legge mindre av sitt eget
personlige teaterstykke inm i dem. Det kan
vare et viktig bidrag til mindre konflikter at
man forholder seg mer til reelle, ikke indre
dramatiserte, motsetninger.

Slik en enkeltperson og en gruppe lager sine
dramaer, gjer storsamfunnet noe av det samme.
Det formes inn- og utgrupper. Mennesker - eller
nasjoner - aksepteres eller marginaliseres. T en
kommunikasjonsgruppe leerer man seg 4 ga fra
ytre form og ord til de styrende krefter og den
historie som ligger bak. Ved 4 felge stremmen
i en gruppe, kan man ogsd sensitiviseres
overfor stemmningsbelgene i storsamfunnet
Kommunikasjonsgruppen kan gi et rikere
perspektiv ikke bare pa en selv og ens neere

I en gruppe er
det like mange
dramaer som
deltagere.

fellesskap, men ogsa pa det sterre samfunn.
Man kan se pa storsamfunnet som en scene
og arbeide for at det som er implisitt, blir mer
eksplisitt. Et individ som er "blindt”, kan rote til
mye for seg selv og andre. Et hvert storsamfunn
som ikke ser egne drivkrefter kan fanges av
stemninger — med dramatiske folger.
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Samspill, drgm
og kjonnsrolle

Temaorienterte gruppepsykologiske kurs

Acems temaorienterte gruppepsykologiske kurs gar vanligvis over to

degn, fra fredag til sendag. Den avgrensede varigheten forutsetter en
gjennomarbeidet struktur, med et hovedfokus. Slik skiller disse kursene seg
fra Acems kommunikasjonskurs som er av lengre varighet og har et mer
apent fokus, skriver Anne Grete Hersoug. Hva kan man fa gjort i lgpet
av en helg? For mange er det tilstrekkelig med tid til 8 komme inn i viktige
refleksjoner over egen vaeremate, bade under kurset og i ettersiget.

Det arrangeres flere temaorienterte gruppe-
psykologikurs utviklet i Acem, her skal fire av
dem omtales kort: (1) Drem; (2) Selvoppfatning
og samspill; (3) Kvinneroller; og (4) Vare ulike
selv. Alle har til felles at man arbeider i en trygg
atmosfaere der man lett kan slippe seg til, dele og
utforske, Alle kurs ledes av erfarne kurslaerere i
Acem, flere av dem er psykologer. Deltagelse pa
kurs forutsetter ikke egen kjennskap til Acem-
meditasjon.

1. GRUPPEPSYKOLOGISK ARBEID MED DR@M
P4 dette kurset benyttes materiale fra
deltagernes dremmer. Dremmer springer ut
av nivaer i oss som vi i en travel hverdag ikke
har kontakt med. Bildene i dremmen er et godt

utgangspunkt for a4 utforske egne ubevisste
sider. Hele gruppen er aktivt engasjert i arbeidet
med hverandres drammer. Alle far noe igjen for
a arbeide ogsd med dremmer som ikke er deres
egne ved & dele assosiasjoner til dresmmene.
Hvor langt man kommer i 3 forsta dreammerens
ubevisste psykologiske temaer ut fra materialet
i symbolene, avhenger bla. av samspillet
mellom gruppen og dremmeren. Ofte kan
gruppen bidra til 4 klargjere noe av det som er
i bevegelse i understrommene i dremmerens
sinn. Dremmeren blir satt pa sporet av noe
nytt. Best virker det nar man greier a knytte
forbindelser mellom innholdet i dremmebildene
og dremmerens dagligliv.
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2. SELVOPPFATNING OG SAMSPILL
Hvordan reagerer andre pa meg? Hvor og
hvordan knirker det i samspillet med andre?
Dette er noen av de spersmal man kan fa et litt
klarere forhold til under kurset. Opplegget sikter
mot at deltagerne skal leere mer om vesentlige
sider ved sitt samspill med andre - enten det er
privat eller pa jobb. Deltagerne arbeider i sma
grupper pa 8- 10 personer. Hver deltager velger
selv hva han/hun skal arbeide med av tema.
Under metet far man reflektert hoyt om seg selv
og leerer ogsa av andres respons og refleksjon.
Ofte kjenner man seg selv igjen i noen av de
andres temaer. Flere temaforelesninger holdt av
erfarne psykologer og felles diskusjoner inngar
ogsa i kurset, slik at det blir en naturlig veksling
mellom aktivitet i smagrupper og plenum.

3. KVINNEROLLER

Dette kurset retter seg mot kvinner som ensker a
fa mer innsikt i sine ulike roller, Blant de mange
kvinneroller er: datter, sester, yrkeskvinne, mor,
partner, venninne, kollega. Selv om kvinneriflere
tiar har arbeidet med a utvikle og frigjere seg, har
mye av fokus veert pa ytre forhold og strukturer,
f eks a frigjore seg fra forventninger til bestemt
atferd i ulike roller. Acems gruppepsykologiske
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I flere tiar har
kvinner arbeidet
med a utvikle og
frigjore seg, men
mye av fokus
har veert pa

ytre forhold og
strukturer.

kurs i kvinneroller fokuserer pa indre strukturer,
dvs. de personlige psykologiske erfaringer og
reaksjonsmenstre. Kurset gir anledning til et
tilbakeblikk pa egen historie og hvordan rollene
har utviklet seg. Hvordan balansere de ulike
roller, er et spersmal for de fleste. Mange ensker
a ta i bruk flere sider ved seg selv og fa ekt
innsikt i det som hindrer en god balanse mellom
de enkelte rollene.

4. VARE ULIKE SELV

Dette er en kreativ workshop hvor man
arbeider med selvbilder som matte begrense
var livsutfoldelse. Oppgavene veksler mellom
individuelt arbeid og at gruppen gjer noe
sammen. Man skriver om seg selv, tegner, maler,
er med pé fantasievelser eller far oppgaver som
skal utferes, alt med sikte pa a aktivere flere
selvbilder. Vi er ofte ikke sa bevisst hva som far
oss til & skifte fra & fwle oss vel til det & havne langt
nede. Svingningene mellom gode og darlige
selvbilder er ikke alltid lette a forsta. Deltagerne
inviteres til 4 arbeide med bade positive og
negative selvbilder og hvordan man blir styrt
av dem. Kurset kan bidra til ekt erkjennelse av
hva vi styres av i var egen psykologi, og gi friere
valg i noen situasjoner.



Massens makt

Nar mer enn 50 mennesker kommer
sammen, skjer det ofte en av to ting med
den enkelte person som befinner seg |
massen:

1 Det kan oppsta en underliggende
frykt for at ens identitet skal forsvinne,
at man skal bli utvisket, borte, glemt

i massen. Man beskytter seg mot
frykten ved & forholde seg til andre sa
lite som mulig. Det kan for eksempel
skje ved stor trengsel i rush-tiden i en
undergrunnstasjon. Jo tettere andre
kropper kemmer innpa en rent fysisk,
desto mer lukker man seg inne, unngar

3 se pa, snakker ikke til. Alt sammen i et
forsgk pa a ta vare pa egen individualitet.

2 Eller det stikk motsatte kan skje, som
gjerne kalles "massefisering” (Edward
Hopper, 2001). Man hengir seg til massen
og finner en fellesnevner (ofte ganske
svak) som utvisker alle individuelle
farskjeller, man slutter & tenke, massen
bestemmer retning, det vaere seq i
demonstrasjonstog, pa rockekonsert eller
utenfor fotballstadion. I slike masser blir
den enkeltes opplevde ansvarsfolelse for
felles handlinger svekket. Derfor kan en
masse potensielt vaere farlig.
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Gruppedynamik
| en skamkultur

- P& 1990-tallet holdt jeg en gang Acems gruppepsykologiske kurs “Vare
ulike selv” pa Taiwan, zﬂrteller Halvor Eifring. - Det var en interessant
erfaring, som bidro til 8 forme mine tanker og ikke minst mine spgrsmal om

gruppedynamikk i kinesisk kultur.

Pa et tidspunkt i kurset fir deltagerne 20
minutter til sammen & male et stort bilde, men
uten 4 kunne snakke sammen underveis. |
lopet av de 20 minuttene er det tydelig at det
oppstar konflikter. Noen maler over det andre
har malt og vekker irritasjon. Andre foler seg
presset ned i et hjerne. Da tiden er ute, og man
skal dele erfaringer, uttrykker alle at dette var
en fin erfaring. Alle kommentarer er positive.
Det var sa fint 4 male sammen, det skaper
samhold, og resultatet ble si flott, dessuten
leerte man masse av det. Forst etter en lang
stund innremmer en av deltagerne at hun slett
ikke syntes det var noe hyggelig med knivingen
underveis, og hun er pa randen av tarer. Men til
tross for at gruppelederen gjor sitt for 4 stette
og tydeliggjere denne ene avvikende stemmen,
velger de evrige gruppemedlemmene a fortsette
som om hele seansen ikke hadde veert annet enn
lutter harmoni.

HARMONI

Det er ikke tilfeldig at situasjonen fant sted
i et land der samveeret er formet av kinesisk
kultur. Sammenlignet med vestlig kultur er
den kinesiske sveert opptatt av a skape harmoni
i gruppen. Man gar lenger enn det som er
vanlig hos oss, i & stette hverandre, og man er
ofte mer tilbakeholden med & si ting som kan
sare andre. [ noen tilfeller kan det gjore det
vanskelig & forholde seg til faktisk eksisterende,
underliggende konflikter.

Situasjonen over kunne sikkert funnet sted
hvor som helst pd kloden. En god gruppeleder
ville sikkert tolke den som et uttrykk for utrygg-
het og konkludert at gruppen trenger mer tid
og stotte for den kan nerme seg noe av det som
rgrer seg under overflaten. Det er sikkert sant.
Men det er ogsa sant at mange grupper har en
tendens til ikke 4 komme sa veldig mye videre,
selv om man gir dem tid og stette. Hvordan
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En av de ganske fa kinesiske vendinger
som tidlig ble 1ant inn i vestlige sprak,
er uttrykket "tape ansikt”

skal man forsta det? Jeg foler ikke at jeg sitter
med svaret, i beste fall noen brokker til et mulig
svar.

SKAM

Skam er et nekkelord. En av de ganske fa
kinesiske vendinger som tidlig ble lant inn i
vestlige sprak, er uttrykket "tape ansikt”. En
som taper ansikt, blir avslart pa noe som gjar
at han eller hun sitter igjen med en viss porsjon
skam eller i det minst flauhet. Kinesisk har
et usedvanlig rikt ordforrdd knyttet til skam.
Det viser seg dessuten at kinesiske barn lerer
a formulere seg omkring skam pa et tidligere
tidspunkt enn vestlige (i hvert fall amerikanske)

barn gjer. En undersekelse gjort pd Taiwan
tyder pa at 2 %2 ar gamle barn der behersker
flere uttrykk for skam, og tilsvarende ser ut til
a vaere tilfelle pa det kinesiske fastlandet. Av
amerikanske barn i samme alder forsto bare 10
prosent betydningen av ordet ashamed og 16,7
prosent embarrassed. Kanskje ville norske barn
scoret hevere, men selv her er vel uttrykk som
skammekrok og skam deg! ikke lenger pd moten.
Antropologer har forlengst konkludert med at
kinesisk kultur er en skamkultur.!

A tape ansikt er 4 miste masken. Man klarer
ikke 4 holde overflaten intakt. I taiwanesiske
grupper tar ofte flauheten over. Man skjuler
ansiktet bak hendene og smiler usikkert, tydelig
pinlig berprt. Dette kan naturligvis gjere det
vanskeligere for taiwanesere & gjere bruk av
gruppeprosesser. Men det gjor ogsa at det
personlige man velger a dele i en gruppe, far
langt sterre ladning enn hos oss. Jeg vet ikke
om det er riktig, men man kunne tenke seg at
dette ogsa betyr at det har storre kraft til a skape
psykologisk forandring enn det ville hatt hos
0SS,

Det forutsetter imidlertid at den som apner
seg, blir mett med empati. 1 eksempelet fra
“Ware ulike selv” ble den avvikende stemmen
mott med forstielse fra gruppeleder, men ikke i
seerlig grad fra evrige gruppedeltagere.

FORAKT

Kinesere og taiwanesere er ofte svart redd for
hva andre skal tenke om dem. Ikke minst er
frykten for a bli ledd av utbredt. Og de er slett
ikke alltid nadige mot dem som slipper til tanker
og felelser som ikke passer inn i den gjengse
orden. De kan le av dem, kritisere dem ogi verste
fall ut@se sin forakt over dem, Kinesiske foreldre
noler sjelden med a kalle egne barn "dumme”



En amerikansk bedriftsleder i Kina hadde

fatt det for seg at to av de ansatte

skulle snakke ut om sine konflikter. Hans

radgiver radet ham fra det.

om det er noe de ikke far til. Kinesisk har ikke
bare mange ord for skam, men ogsa for forakt.

Skam og forakt kan veere plagsomt nok
blant venner. Der man ikke lenger er venner,
kan det skape uforsonlighet. En amerikansk
bedriftsleder i Kina hadde fatt det for seg at han
skulle la to av sine ansatte snakke ut om sine
konflikter, til tross for at hans rddgiver ridet
ham fra det. Resultatet var at de to ansatte skjelte
hverandre ut etter noter, begge tapte ansikt og
kom fra det med dype sar og en konflikt som
ble s& uforsonlig at de aldri mer var pa talefot.
I verste fall er det kanskje slike konflikter man
apner for om man forseker a lage flerrer i den
harmoniske overflaten.

AVHENGIGHET

Siden det & bevege seg inn i sarbare sider av
sjelen oppleves mer risikabelt enn i var kultur,
er avhengighet av lederens stette sterre. Det
gielder bade pd kurs & la "Vire ulike selv” og i
gruppeveiledning knyttet til Acem-meditasjon.
I mange tilfeller er det nok riktig av lederen i
en kinesisk eller taiwanesisk gruppe d gi mer
eksplisitt stotte enn han eller hun ville gjort i
vestlig sammenheng, for uten slik stette blir ikke
deltagerne trygge nok til a apne seg.

Deltagernes bevisste eller ubevisste jakt pa
stotte far ofte form av seken etter gode rdd. Dette
er serlig tydelig i meditasjonsveiledning, der
mange forventer klare instruksersnarereenn dpen
introspektiv prosess. Og selv om lederen motstar
fristelsen til & ga inn i rollen som radgiver, gjor
neppe alle deltagerne det. Rollen som radgiver gir
en god selvfelelse, og den er sterkt stimulert av
kulturelle normer. Den fungerer som lynavleder
i gruppen nar noern naermer seg et tema som bade
vedkommende selv og evrige gruppedeltagere
foler seg usikre og pinlig berert ved. De gode

radene er sikkert velmente, men gjor det ofte
vanskelig 4 bli kjent med underliggende folelser.

Acems gruppepsykologiske aktiviteter er
gierne en blanding av apne og styrte prosesser.
Kurset “Vare ulike selv” har ganske mye styrt
prosess. Det er kanskje ogsa grunnen til at det
har fungert godt pid Taiwan, selv om denne
artikkelen har konsentrert seg om et eksempel
pa det motsatte. Men etter styrte oppgaver (som
det 4 male et bilde sammen uten a snakke) folger
dpen samtale med deling av erfaringer. Og her
kan avhengigheten av klare instrukser skape
problemer. Mange blir tause og passive, eller lar
samtalen bevege seg pa overflaten.

LYDIGHET

Avhengigheten av autoriteter stimuleres av
tradisjonell kinesisk kultur, der disiplin og
respekt for foreldre star sveert sentralt. Mange
studier viser at barn tidlig leerer & kontrollere




Bruker de i hele tatt gruppen til a
neerme seg eget ubehag, dreier det
seg sveert ofte om kroppslig snarere
enn psykologisk.

egne uttrykk for felelser, samt a tolke foreldres
ansiktsuttrykk, s& de kan handle etter deres
ensker. Oppdragelsen legger stor vekt pa
lydighet, rett adferd, impulskontroll og sosiale
forpliktelser, og mindre vekt pa selvstendighet,
selvhevdelse og kreativitet. Dette er felles for vidt
forskjellige kinesiske samfunn, for eksempel i
Kina, Taiwan og Singapore.*

KROPP

Ett av flere mil med meditasjonsveiledning
i gruppe, som gjerne felger etter lange medi-
tasjoner, er a gripe tak i det emosjonelle stoffet
meditasjon har rert ved. Virkningen av Acem-
meditasjon er utvilsomt den samme i kinesisk
kultur som i vestlig. Likevel skal det langt mer til
for kinesere og taiwanesere deler emosjonelt stoff
i gruppesamtaler.

Om de i hele tatt bruker gruppen til & naerme
seg eget ubehag, dreier det seg svert ofte om
kroppslige snarere enn psykologiske. Det er alltid
nok 4 ta av. Mediterer man sammenhengende i
tre timer eller mer, vll man naturligvis oppleve
perioder med rastlashet, sevn, smerte eller behov
for a skifte sittestilling. [ utgangspunktet er slike
erfaringer tydeligere enn de emosjonelle temaer,
som gjerne beveger segienstille understram. Hvis
man ikke er vant til 4 neerme seg det psykologiske
feltet, og kanskje i tillegg er litt engstelig for
det, kan man lett fylle tiden med diskusjon om
sittestilling og kroppslige reaksjoner.

Kinesisk kultur (herunder kinesisk medisin)
stimulerer opptattheten av kropp fremfor
psyke. Hodepine, ryggplager, sevnleshet, mang-
lende appetitt og fordeyelsesbesvaer er vanlige
kroppslige uttrykk for underliggende emosjonelle
problemer. Mentale problemer er stigmatisert, og
det er lettere & vekke andres medfelelse og stotte
giennom fysiske plager enn psykiske.
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LIVSIDEALER

Denne artikkelen har sett pa enkelte sider ved
kinesisk kultur som kan gjere det vanskelig &
utnytte gruppepsykologiske prosesser optimalt.
En del kinesiske livsidealer trekker i andre
retninger enn dem som stimulerer selvforstaelse
1 gruppe.

Man kunne utvilsomt skrevet en lignende
artikkel om vestlige livsidealer. Mange vestlige
idealer stimulerer holdninger som hindrerenia
bruke gruppepsykologiske prosesser godt. Mitt
inntrykk er likevel at vestlig kultur inneholder
flere elementer som stetter opp om prosessen.
Det er kanskje ikke & undres over. Den psykolo-
giske forstaelse slike prosesser bygger pa, er jo
utviklet i Vesten.

Samtidig skal vi ikke glemme at Acem
Taiwan har hatt virksomhet i over 20 dr, og
at flere tusen kinesere og taiwanesere har del-
tatt pa meditasjonskurs og gruppeprosesser
i Acem-regi. Mange av dem kommer igjen
ar etter ar og far tydelig utbytte ikke bare av
selve meditasjonsteknikken, men ogsa av grup-
pepsykologiske aktiviteter som meditasjons-
veiledning og kurs av typen "Vire ulike selv”.
Om kinesisk kultur vektlegger idealer som ikke
alltid stimulerer gruppepsykologiske og andre
selvreflekterende prosesser, er det tydelig at de
ikke utgjer noe absolutt hinder for utbytte av
slike aktiviteter.

| Michacl Harris Bond (red) 1996: 4 Hawdbook of Chinese
FPayehalogy, Hong Kong: Oxford University Press, 5. 180-81.
2 Opcir. 5. 148, 130, 154,



Fire vanlige stadier i hvordan
en ny gruppe etablerer seg:

1, FORMING

Gruppedeltagere begynner & famle med hva de
skal gjgre og hvem som er i gruppen

2 STORMING
Man stiller initiale spgrsmal ved fremgangsmate,
lederskap og hensikten med gruppen

= NORMING
Man begynner a etablere en gruppestruktur,
hvordan man skal arbeide og fungere sammen

4, PERFORMIMNG
Forst i denne fasen er gruppen klar til & begynne

med det de er samlet for
(Tuckman, 1965)
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Et blindeforbund

I en kommunikasjonsgruppe lzerer man om seg selv - og verden. Ter man
kjenne pa alle de reaksjoner en gruppe kan utlgse, kan man ogsa forsta
bedre at veien ikke er sa lang til folkedomstolen eller lynsjemobben. Eller
nar en gruppe trar vannet og ikke orker begynne pa alvoret, sitter man midt
i mediesamfunnets fjas. Det kan vaere lettere a se seg selv og andre nar man
er i en gruppe. Men det er ogsa enklere a forfglge og fordemme. Blindhet

og trangen til 8 unnga kan forene. Arbeid i grupper kan avspeile hvorfor
storsamfunnet ma ha institusjoner og garantier som ivaretar alvor, haykultur
og minoriteter, skriver Ole Gjems-Onstad i denne artikkelen.

Guds og ideologienes utvalgte folk (som f. eks.
fundamentalistiske kristne, jeder og muslimer,
kommunister og nazister) har pa en mate forstatt
verden. De vet hva det hele dreier seg om. De har
en sannhet. Derfor har de ogsa en rett til 4 gjore mot
andre det som er nedvendig for at det hele skal bli
riktig,

For oss andre er det ikke slik. Vi forstar ikke fullt
ut var meditasjon, vare ekteskap, véire barn, vére
grupper eller vart samfunn. Men vi kan forseke 4 se
bedre. Da ma vi skaffe oss vinduer med annet utsyn
enndetvier vanttil. A arbeide med seg selv i grupper
kan veere et nytt stdsted mot storsamfunnet.

Uansett hvilken teknologi kommunikasjon er
ikledd - det veere seg televisjon, internett, papyrus
eller stentavler - det dreier seg om mennesket i store
og sma grupper. A delta i kommunikasjonsgrupper
kan gi en samfunnsinnsikt man ikke leser seg til.
Det er ikke teori, ikke statistikl, ikke analyser. Det
dreier seg om & kjenne etter; hvem blir jeg og de
andre her? Hvordan kan det & kjenne etter hjelpe
meg til & forsta meg selv og andre som akterer der

ute i den store verden, og det vi der skaper?

Alle former sin egen historie. Men sammen lager
vi ogsd samtidens historie. Den lille og den store
historien henger sammen.

ET VINDU TIL STORSAMFUNNET

Det giir en bro fra individ til gruppe og fra gruppe til
storsamfunnet. Det er ingen fire felts motorvei. Men
det er mulig 4 ga den - & bevege seg fra gruppen til
verden. Det kan handle om & oppdage en uskyldig
konflikt i en kommunikasjonsgruppe og dermed
forstd bedre dynamikken i en lynsjemob.

Det er lett 3 ta avstand fra lynsjemobben og
folkedomstolene. Hvordan i all verden kunne det
skje? Det er mer smertefullt & prove a forsta den
innenfra. Under hvilke ytre betingelser kunne jeg
ha blitt en del av slik galskap?

Selvforstidelse kan bidra til gruppeinnsikt. Grup-
peforstaelse kan bidra til samfunnsperspektiv.
Sammenhengene er verken klare eller entydige.
Men ingen gruppe- eller samfunnsprosesser er det.
Man ma veere villig til ikke bare & fordemme alt det
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Fijasets krefter blaser vekk alvoret
hvis man ikke gir det en talerstol

som taler en stayt.

sammensatte mennesket i grupper har skapt. Det
dreier seg om en selv, en “meg” i gruppe - pa godt
og pa vondt,

ET UNIVERSELT BLINDEFORBUND

Hvor mange ganger har man ikke stilt seg spors-
malet: Hvordan kunne det skje? Hvordan kunne
de veere 54 blinde?

Hvordan maktet et stort flertall blant tyskerne
4 lukke synene? Hvordan kunne Stalin og Mao fa
herje som de gjorde? Hvorledes kunne romerne
fryde seg over gladiatorenes dedsleker, og grek-
erne undertrykke sine slaver og kvinner? Slik kun-
ne man fortsette. Blindheten har alltid veert der.

I en kommunikasjonsgruppe hjelpes man til a
se sider ved seg selv der man tidligere var blind.
Man hjelpes til a erkjenne blindhet som fenomen
i eget liv. Dette er allmennmenneskelig. A vare
menneske, er ogsd & veere blind. Pa et vis er vi alle
medlemmer av et blindeforbund.

FORSTERKET I UNNGAELSEN

Freud papekte at mennesket fungerer pa et bevisst
plan og et ubevisst. Det gjer vi ogsd i gruppe. Man
finner hverandre. Det blinde i en selv kan sske
mot det blinde hos andre. Det er sa deilig a la
vare i se det som er ubehagelig. Uten helt  forsta
det bevisst, tar vi gjerne imot hjelp fra andre til &
unnga.

Hvorfor er mediene sa fulle av fjas? Det er til
dels av samme grunn som de fleste grupper ma
gjennom en innledningsfase med distraksjoner far
man kommer ordentlig i gang. Alvor er krevende
- enten det er i en gruppe eller i et samfunn.
Umiddelbart kjennes det bedre a utsette. Noen
begynner a fleipe litt eller snakke pa en mate som
ikke blir sa personlig. For alle er denne varianten
av "mens vi venter pa Godot” en lettelse. Men et
eller annet sted i oss kjenner vi ogsa pa at fleipen
blir kjedelig. Det er ikke derfor vi er her. Men den
er ogsa befriende. Vi slipper - unna.
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AT DET GAR AN - HVOR SUR KAN MAN BLI!
Alle grupper er forskjellige. Men i enhver gruppe
vil det dannes allianser om & unnga. Prisen for a ga
mot disse utsettende allianser, kan veere hay. Man
adelegger den gode tonen. Man bidrar ikke til at det
er hyggelig. Man lar ikke de andre veere i fred.

Broen over til mediesamfunnet er kort. A ville
skjeere gjennom all underholdningen, 4 pésta at
reality-TV er surrogater for det egentlige liv - hvor
sur og overlegen kan man egentlig bli? Hvorfor skal
ikke folk fi ha det morsomt foran skjermen? Hvem
er du til 4 si at nei, bring inn alvoret, la oss snakke
om deden, de egentlige sparsmal, de store linjer!

Underholdningssamfunnet vil veere i fred. Det
samme vil tidvis en gruppe. Kreftene er til dels de
samme. Men det er én stor forskjell. | en gruppe kan
en eller to genuine eller seende personer gjere en
forskjell. I storsamfunnet drukner enkeltindivider
som gar pa tvers. De overdaves. De stoyes i stykker.
De males i biter av ironiens og latterliggjeringens
stilk. De blir borte.

I en gruppe kan man fi et forhold til hvor
sterke unngaelseskreftene er. Faset og under-
holdningsindustrien er ikke bare profitjagende
kapital. Det er oss — multiplisert med tusener og
millioner. Men brytningen mot atspredelsen og
distraksjonsmanevrene i en gruppe forteller hoor
adrbar den genuine dialog er. | storsamfunnet ma al-
vorel, foluset pa det egentlige, institusjonaliseres.
Owerlates alvoret til kreftenes frie spill, blir det borte.
Man ma ha institusjonsteatrene, filantropene eller
statsstotten. Eller noe annet, Fjasets krefter blaser
vekk alvoret hvis man ikke gir det en talerstol som
tiler en stayt,

BEVEGELSEN ER DET KONSTANTE

Intet i tilveerelsen er statisk. Bevegelsen er det

konstante - det gjelder galakser og atomer. Det er

sant for mennesker, grupper og samfunn.
Acem-meditasjonens styrke er at den slipper til

det spontane. Man holder ikke igjen, sikter ikke mot



Bilder av lynsjemobber i de amerikanske
sgrstater eller av rgdegardister i
maoistenes kulturrevolusjon forteller at
det meste blir enklere med en gruppe.

et mal. Man lar det som er, veere. Dermed far det
frihet til bevegelse. Det endrer seg. Tankestrammen
er i uavlatelig forandring,

Slik veksler enhver gruppe. Stagnerer den, blir
den preget av unngdelse, ma ikke lederen forseke &
styre og ta over. Gruppen ma fa veere i sitt. For eller
senere blir det tydelig hva den er inne i. Tilsvarende
kan en “god” dagi gruppen etterfelges av en "dar-
lig” dag. Sinnet tiler en viss porsjon intensitet og
egentlighet. Man blir mett og matt. Man trenger a fa
summet seg, kjent pd motstanden, slippe ettertanken
tl.

Imediesamfunnetermanendagenhelt, nestedag
en skurk. P4 et tidspunkt skal alle kjepe pd bersen,
i det neste selge. Alt pa bersen er ikke psykologi.
Men en hver som har kjent pa skiftene i en gruppe,
vil vite at det som ett eyeblikk virker fantastisk, i det
neste kan veere merkt - det veere seg en aksje eller
en politiker. Man beveger seg fra en stemning til
den neste. [ disse skiftene forsterker man hverandre.
De store propagandamestre har spilt pa hvordan en
gruppe kan blase opp hverandres stemninger.

Et demokrati tillater og fasiliterer neermest disse
svingningene, Ville ikke det opplyste enevelde vert
bedre? En parallell kunne vaere at en gruppe alltid
skulle arbeide med det en moden leder fokuserte pé.
Problemet er at man da mister gruppens bevegelse.
Det blir ikke en gruppeprosess, men en ledergreie. Ex
lederen en Mao eller en Stalin, ender man ikke bare
opp med fremmedgjering, at et samfunn ikke far
vare seg selv og i sine bevegelser, men med tvang
for & hindre endring bort fra lederen.

MORD - VEMMELIG ALENE,

GREIERE SAMMEN

Alene vil de fleste mennesker hemmes av at man
aldri vet helt sikkert. Rundt de fleste avgjorelser er
det grunn til tvil. Nar mange andre vil det samme,
blir alt s& meget lettere. Uansett hvor mye vi métte
mislike personer med annen hudfarge: Pa egen
hand & myrde en annen vil for de fleste av oss veere

utenkelig, Bilder av lynsjemobber i de amerikanske
serstater eller av redegardister i maoistenes kaltur-
revolusjon forteller at med en gruppe blir det meste
enklere.

Sammen kan man bli sa forarget - over darlige
foreldre, urimelige arbeidsgivere, hiplase venner,
sviktende offentlig hjelpeapparat. Det er sa godt
a kunne legge skylden pa noen. Da slipper man a
beere pa den selv. Derfor hjelper vi gjerne hverandre
med det. | en gruppe kan tvilen bli borte. Man blir sa
alt for enige om forklaringen pa det som er galt.

[gjen kan man ut fra en prosess i en mindre
gruppe forstd hvorfor storsamfunnet ma ha mi-
noritetsvern og rettssikkerhetsgarantier. En folke-
domstol kan til de grader forsterke en gruppes
potensial for ensidighet.

HVA SKJER EGENTLIG NA?

Man reiser seg ikke fra et kommunikasjonskurs med
klar forstaelse av det samfunn man er del av. Men
man har deltatt pa en reise gjennom en gruppes
mange skiftninger av emosjoner, famling, innsikt
og avklaring,

Bare 4 se at det dreier seg om en evig bevegelse,
kan hjelpe til bedre a forsta storsamfunnet. Man
fanger det aldri. Men man kan forsta det bedre. Og
det man skjenner innenfra, representerer en annen
type innsikt enn den teoretiske.

Etter en kommunikasjonsgruppe kan man ha
skjerpet en sensitivitet man har med seg. Man kan
ha blitt mindre blind og mer seende. Med et mer
dpent blikk kan man ha mer a si til det spersmalet
man ofte kan formulere — det veere seg i en liten
gruppe eller i storsamfunnet:

Hva skjer egentlig na?
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ACEMS KURSSTEDER

Halvorsbgle

Acems kurssted ved Randsfiorden pa Hadeland.
Etter overtagelsen | 2003 er stedet blitt

populzert og ettertraktet for kursdeltagere i Acem.
Hoy standard, rimelige priser, rolige og vakre
omagivelser pa Jevnaker.

Stedet har 73 komfortable rom med senge-
kapasitet til 110 personer.

Velsmakende laktovegetarisk mat.







ACEMS KURSSTEDER

Lundsholm

Herregarden Lundsholm ligger vakkert til pa et nes
i innsjpen Mangen 25 km nordest for

Arvika, 200 km fra Oslo, Eiendommen pa 144 mal
er stille og sveert egnet for Acem-meditasjon og
rekreasjon. Stedet er nylig oppgradert med et nytt
innkvarteringsbygg. Det inneholder ogsa en mo-
derne mptesal. Med 48 rom, hvoray 12 dobbelt-
rom, har Lundsholm 60 sengeplasser.

Lundsholm er omgitt av skog. Her finnes en liten
strand. Turmulighetene er rike.

Velsmakende |laktovegetarisk mat.







editugjon og
kreative prosess

Acem 1966-2006 - 40 ar
FOREDRAG

Tilstedevaerelse | kunst og meditasjon ved
billedkunstner Dag Hol. Det er likheter mellom
utgvelse av meditasjon og kunst, Begge er pvelser
i & vezre tilstede | pyeblikket, Tkke la fortid eller
fremtid styre utferelsen og la aktiviteten vaere mest
mulig ledig og uanstrengt. Tid og sted: Tirsdag 15.
september ki 19:30 i Sporveisgaten 37.

I 1966 kom sju studenter sammen i Oslo og stiftet Academic
Meditation Society. Farti &r er gitt. Organisasjonen heter i dag
Acem, har l=rt 60 000 & meditere og er virksom i mer enn 20
land pa fem kontinenter.

Acem-meditasijon virker pd arbeids- og konsentrasjonsevne,
helse og velvaare, personlighet. Den motvirker stress og gker var
evne til selvinnsikt og erkjennelse.

Med dette jubileet @nsker Acem & fokusere en side ved medita-
sjon: forholdet til de kreative prosesser, i grenseland mellom det
bevisste og ubevisste. Et maleri, en roman, et musikkstykke kan
i likhet med meditasjon utforske sider ved tilvaerelsen.

“Who's there? Meditative innslag hos Shakespeare”
ved Acems faglige nestleder Ole Giems-Onstad.
Illustrert med eksempler fra Shakespeares skuespill
belyser seminaret noen dimensjoner ved hans

Ta med deg venner og kom innom ett eller flare av jubileurmns- forfatterskap som kan ha fellestrekk med meaditative

arrangementene. prosesser, Tid ag sted: Mandag 9. oktober ki 19:30 1
Sporvelisgaten 37
BILLEDKUNSTNERE HELGESAMLING PA

P& utstillingen "Lerret, lyd og ledighet” kan du bli kjent
med arbeider av ni billedkunstnere. Alle praktiserer
Acem-meditasjon. (Guri Ankerdatter, Marianne Bratteli,
Gunnar Dietrichson, Dag Hol, Astrid Iverslien, Monigue
Memy, Liz Rideal (UK), Eva Skaar, Reidun Tordhol).
Utstillingen apnes av tidligere stortingspresident Kirsti
Kolle Grendahl. Apningstider: Lardag 16. og sendag 17.
september, ki, 13-16.5ted: Sporveisgaten 37 | Oslo.

FORFATTERE OG KOMPONIST

“Kjeerleik og meditasjon” har forfatteren Rune Belsvik
satt som tittel pa sitt mote. Rune Belsvik sier han
nermer seg "kjssresten | seg” med metodelyd og blyant,
Metodelyden bruker han i Acem-meditasjon, som han har
praktisert i en arrekke - og blyanten wmger han som en
ledende norsk forfatter. Siden debuten | 1979 har han
gitt ut 38 baeker spredt over mange genre; barne- og
ungdomsbaker, skuespill, dikt, fortellinger, noveller og
romaner. Han har mottatt en rekke littersere priser, bl.a.
Brageprisen 1 2000 og Kritikerprisen | 1997 og 2001, I
hast er han aktuell med familieforestillingen Verdas mest
forelska par pd Det Morske Teatret. Tid og sted: Torsdag
28.september kl. 19:30 | Sporveisgaten 37

Pa mptet “Form og fortelling” treffer du sju forfattere

og en komponist. Hva er de opptatt av i den skapende
prosess og hvilken betydning har Acem-meditasjon?
(Bjgrn Bottolvs, Henning Bergsvag, Christopher Grendahl,
Fraydis Kvale, Eigil Steinsfjord, Ase Helene Tveitane og
Berit @stby og musiker Sverre Torstensen alias Kong
Sverre) Tid og sted: Torsdag 9. november k|l 19:30 |
Sporveisgaten 37.

HALVORSBJALE

Det blir ogsa jubileurnshelg pa Halvorsbele, Acem i
fortid, samtid og fremtid, Glimt fra Acems meditative
historie. Meditasjon og veiledning, festmiddag og
feiring. Innslag ved meditasjonsiz=rerne Ole Gjems-
Onstad, Carl Henrik Grendahl, Tor Hersoug, Merete
Hetland Are Holen og MDHII{H Wirkkala.

Tid og sted: 27.-29. oktober pa Halvorsbale
Kurssenter.

MARKERING PA BLINDERN
MED FORELESNINGER OG
TEATER

Acem studentgruppe feirer at Acem ble stiftet pa
Blindern for 40 ar siden. Her kan du “Spise gdter med
gaffel” og forsyne deg av forskning, forelskelse ag
fornyelse.

“Partnervalg — ndr man helst ikie vil ta feil.
Psykologiske og meditative tanker om den gode
match® Foredrag ved kurslzrer Turid 5. Berg-Nielsen
tirsdag 17. oktober k| 16:00

Studentteatret har premiers pa teaterstykker
"Koshatnik” av Christopher Grandahl onsdag 18.
oktober kl 18:00 (spilles ogsa torsdag og fredag).

*Hvordan sjelen roer kroppen — avspenning og
meditasjon”. Foredrag ved meditasjonslzrar @yvind
Ellingsen torsdag 19. oktober ki 16:00.
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i ny drakt

Verden er et vanskelig sted. Livet er en romslig reise.
Tanken er en sulten jeger.

Siden 1969 har Dyade veert et gre og en stemme i samtiden.
Ikke styrt av larmen fra overskriftene. Mer opptatt av a
underseke krefter og idéer som former vare liv.

Na kommer tidsskriftet i nytt format.

I snart 38 ar har Dyade veert drevet pa idealistisk basis.
Ingen mottar honorar for artikler eller redaksjonelt arbeid.

Som abonnent far du Dyade i postkassen fire ganger i aret.
Ett av dem er nesten gratis. Nye abonnenter far et nummer
fritt valgt i tillegg.

Du kan bestille abonnement, gaveabonnement og
enkeltnumre pa dyade.no eller tif 23 11 87 00.

Oversikt over enkeltnumre finner du pa dyade.no
Der finner du ogsa smakebiter fra tidligere temanumre.



Depotbiblioteket

I

h06033304 GKONOMI
Arg 38 Nr 2 ECONOMIQUE

ALENE, MEN IKKE ENSOM. SAMMEN, MEN IKKE AVHENGIGE.

Det er mange madter a veere sammen pa.

De fleste av oss kan tidvis veere ganske blinde for vare
samveersformer; egen og andres varemate i en gruppe.

Vare starste konflikter oppstar gjerne i forhold til andre,

i arbeid og kjeerlighet. I et hvert fellesskap ligger kimen til ufornuft.
Og den beste madten a forebygge irrasjonelle konflikter,

er 4 unnlate a benekte at de kan oppsta.

Da ma vi se og forsta mer.

| dette Dyade deler syv gruppeledere sine mangslungne erfaringer
fra pedagogiske, prosessorienterte, psykologiske, meditative og
jobbrelaterte grupper. Samarbeids- og samvearsformer kan vaere
berikende og vitaliserende, men ogsa forflatende og nedbrytende.
Greit a vite hvilket spor man er pa.

MORGE
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