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Som Lmﬂedrung til f:au'ste gruppem
anledning til a leere om deg selv ag dine rel:

Diet kunne tilfeyes: Her kan du ogsa for:
litteratur — og fenomenet mennesket. Dette er en aren e
deg selv a kjenne pa brytningen mellom demokrati og dlktatur;,
trykkelse.

Tilsvarende gjelder Acem-meditasjon. A meditere gir ikke bare en muhgl‘nét
vekst, men for a forsta den verden man er en del aw.

I atskillige kommunikasjonsgrupper sier én eller flere deltagere: | denne grup-
pen har jeg snakket om ting jeg aldri fer har tatt opp med noen — knapt med meg selv. Det |
samme kan skje i veiledningsgrupper i Acem-meditasjon. Prosessene kan engasjere sterkt
og gi stort eksistensielt utbytte,

Arcem-meditasjon og Acems kommunikasjonskurs bygger pa den samme
grunnleggende forstaelse av menneskets potensiale for erkjennelse og vekst. Derinneer |
det betydelige ressurser for mer adekvat handling og bedre livskvalitet. Hvordan naerme
seg det? Med barnets terminologi dreier det seg om en indre skattejakt. '

Dette Dyade handler om hvordan meditasjon og reflekterende kommunikasjon
virker: Hvorfor kan disse aktiviteter vaere sa fruktbare? Hva gjor dem til 53 interessante
redskap for adferdsendring, leering og erkjennelse? -

Eksistensielt kan man veere sin egen flende. Uten & forsta det handler man pa tvers
av det man dypere sett ensker. Man snubler i sine egne blinde handlinger. Hver pa sin
mate kan kemmunikasjon og meditasjon hjelpe til & se hvordan man adelegger for seg selv. |
Innsikt kan gi en tilbake et reelt valg.

Men meditasjon, Acems grunnleggende aktivitet, peker ogsa ut over ordene, og inn
i en levende stillhet. Wi

t av Ole Gjems-Onstad. For kommentarer takker forfatteren Turid S Berg-Nielsen og Halvor Eifring.

fist | Acem-meditasjon og ledet kemmunikasjonsgrupper i Acem i over 35 dr, Han er inteenagjonal nestleder i Acem, leder Acem Morge, og
Isheyskolen BT, Liniversitetet i Oslo o Universiteiet | Stavanger, Tidligere har han skrevet bl a Stillhetens kompass (Dyade 1/03), Histo-
ricns pavkologr nkvisisjenens psykologi (Dyade 10000, Tiden venter ikke (Dyade 2004), Levende dode — slaveriets psykologi (Dyade 40051, Wha's There, |
Shakespeare — meditative temaer (Byade 1/07) og For mange regler — juridiske llugjoner (Dyade LOR).



DYADE 1/09 sreans

Redaktar:
Ole Gjems-Onstad

Redaksjon:

Turid Suzanne Berg-Miglsen
Raolf Brandrud

Christopher F-B Grendahl
Halvar Eifring

Eirik Jensen

Dag Janssan

Vilde Haakensen

Redaksjonssakrataer:
Anne Friis-Baastad

Kaomaktur:
Gunnhild Reistad

Design:
Geir Weaarnes

Fotor:

Ole Gjems-Cnstad
Geir Weernes

m. fl.

Administrasjon:
Acem sekretariat

Redaksjonsrad:

Dle Gjems-Onstad
Carl Hanrik Grandahl
Tarbjerm Hobbel

Are Holen

Adressear;
Postboks 2559 Solli, 0202 Oslo
Huitfeldtsgt. 49, 0202 Oslo

Telefon: 23 11 87 00
Telefax: 23 11 87 09

Bankgiro: 6026 05 04048

dyade@acem.no
www.dyade.no

Trykkiopplag:
Hegland Trykk 1100 eks

Utkommer 4 ganger i aret

Abonnement
For Aret 2009: kr. 220,-

ISSN 0332-5790

Innhold

2  Det ord ikke rommer
4 Sine gen tankevokter
12 Forbindelsen bakover - levende historie

ls) Utbytte og resultater. Hva er mitt bidrag’

31 Askeladden i prosess - ledighet og
apenhet i kommunikasjon og meditasjon

47 Dukan ikke snakke om andre - eller
meditasjon - uten a fortelle om deg selv

52 Epilog. Nuet - den indre reise



Kapittel 1 ‘

Det ord ikke. rommer

Det er steder i sinnet man aldri har veert. Det er steder

man aldri kommer — men kan naerme seg.

- - Ma 'gﬁitger-erméﬂxfﬁ'&]mn fleEtarste
- IR Py, A si;e.fd man meter disse stemningene i
e SRR TN © segselv.
ot N R i Men meditasjon kan ga videre
o iy T g y e og inn i omrider av menneskesinnet
\‘7\;}"‘*“33":5'?#:1_\' { - ... . bortenfor ordene.



cems mest solgte bok om meditasjon har
Aen talende tittel: Stillhetens psykologi.

Denne reisen har ogsa sitt mal uten-
for ordene. Meditasjon kan bringe en inn i en
stillhet der ord ville vaere tremmed og forstyrre,
der selv en uendelig svak hvisken er larmende
stery. Meditasjon har sin kilde bak ordene — i det
preverbale og ordlase. Erfaringene kan veere sa
stille, sammensatte og flertydige at ordene heller
ikke senere kan formulere eller fange dem inn.

Det er ingen entydizg sammenheng
mellom ens psykologiske modning og bevisst-
hetens tilgang til stillhet. Men vanligvis hjelpes
ens vel mot stillheten, mot det 8 komme til orde-
nes grense, av psykologisk selvinnsikt. Pa denne
veien, som sa ofte ellers i livet, er de viktigste
begrensninger ens egne. Det er ved sa mange av
tilveerelsens veiskiller en selv som hindrer eni a
komme videre.

For selvinnsikt og korrigering av sitt
eget, er ordene i meditasjonsveiledning og kom-
munikasjonsgrupper nadvendig. Selvforstaelse
kan bearbeide det som sperrer en i forhold til
sinnets spontane prosesser. Pa denne forste de-
len av ferden er ordene det sentrale verktey. Or-
dene kan hjelpe en frem mot det sted der man
begynner a ga ut over ordenes grense i en selv.

Ord kan brukes til a formulere de stem-
ninger man baerer pa. Men ordene rekker ikke
alltid inn til det som skapte strukturene der
inne. Hendelsesforlepet kan ligge sa langt til-
bake i tid at hukommelsen ikke var tilstrekkelig
utviklet. Det kan huskes i kropp, mener noen,
som emosjoner og reaksjonsmenstre, men ikke
som minner som kan finne veien inn i ordene.

Et kommunikasjonskurs stopper wved
det som ikke lar seg verbalisere. Det man snak-
ker om i en gruppe, kan ha sitt utgangspunkt
i sternninger som tar tid a gi plass i ord. Men
gruppens arbeidsverktey er ord. Bare det som
kan rommes i ord, kan bli del av fellesskapet i
en kommunikasjonsgruppe. 1 lengre medita-
sjoner kan man naerme seg sider ved bevisst-
heten som ikke er formet av ens psykologi eller
erfaringer, det i en selv som bare er; stille, men
sterkt; grunnleggende og kraftfylt, men tidlest
og formlest. Da ma man slippe sin trang til ord,
til kjente strukturer, til det erfarte og opplevde.
Man er der det er verdifullt a veere uten a kunne
si noe om det, eller ta det med seg.

VANDRINGEN KAN ALLTID BEGYNNE
Alle kulturer kjenmer myter om reisen, Malet

ligger et sted der knapt noen har vaert, og de far-
reste ville vage a reise. Veien er full av ukjente
farer og hindringer. Man forstar knapt hvem og
hva motstanderen er. Hele tiden utfordres den
reisende til a forholde seg annerledes enn han er
vant til, og bruke all den klekt han kan mestre.
Til slutt nar han frem. Der venter en skatt som
forandrer livet.

Mytene lar malet veere et sted godt skjult
og vanskelig tilzgjengelig. Det kan ligne vart indre.
Andre myter handler om et land der mennesket
aldri kemmer. Der hersker guder som styrer vare
liv. Men for oss er det utilgjengelig.

Mytene er i en overfert forstand ogsa del-
vig sanne, For den som vager farene, det uven-
tede, utfordringene og skuffelsene, for den som
gjer livet til en reise inn i oppdagelsene, venter
det mennesket dypere sett alltid har sakt. Det er
en skatt der. Alt det gull som glimrer, er egentlig
bare et fattig surrogat.

Men hverken reisen eller malet er slik
man trodde. Alt er annerledes. Bade reisens mal
og den reisende forandrer seg underveis.

Mytene kan fortelle oss sma mennesker
at vi styres. I sagnene er det bare ekstraordinzere
helteskikkelser som nar dit kreftene er. Vi almin-
nelige menmesker far aldri selv oppleve dette di-
rekte. Denne delen av mytene er ikke bare sanne.
Baerer man ensket i seg, er det alltid en vei man
kan begynne a vandre.

SEKEN MOT INNSIKT OG STILLHET

I Acem-meditasjion og keommunikasjonsgrup-
per kan vi fa et forhold til noen av de stemnin-
ger o reaksjonsmenstre vi barrer med oss. Man
kommer ikke frem. Men man kommer til steder
man ikke har vert. Den reise Acem-meditasjon
oz kommunikasjonsgrupper kan apne for, setter
i gang en bevegelse som gjer at livet stadig kan
romime noe nytk.

A prave ut nye méater & veere pa, er 4 leve
sitt liv ut fra et litt annet sted. Fa sin egen stille
mate er det utfordrende, tankevekkende og sti-
mulerende. Det er ikke lik opplevelsesjakten pa
de hayeste fiell og utfor de villeste stup. Men det
kan veere med en, ikke bare i korte ayeblikk, men
i en hverdag som stadig kan fornyes og kjennes
tiltredsstillende pa andre mater. Innsikt og still-
het kan bli mer levende forankringspunkter for
ens gjeren og laden i ens verden. Det er en indre
gnist der inne. For alle mennesker kan den bli
sterkere. Bl
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tankevokter

All historie er ikke psykologi. Men det er mye
psykologi i historien. Den som forstar seg selv
bedre, vil fa et vindu ikke bare inn i eget liv,
men i den historie vi alle er en del av.

Y




Il historie er ikke psykologi. Men det
Aer mye psykologi i historien. Den som

forstar seg selv bedre, vil fa et vindu
ikke bare inn i eget liv, men i den historie vi
alle er en del av.

Kampen for og mot demokrati gjelder
ikke bare politiske ideclogier. Demokrati og
diktatur avspeiler ulike holdninger til apen-
het og endring. Acem-meditasjon og reflektert
kommunikasjon kan aktualisere ens egne in-
dre brytninger mellom frihet eller kontroll av
tanker og impulser.

A bli bevisst hvordan man selv fristes
til 4 stenge ubehagelige tanker ute kan gjore
det lettere a forsta hvor utsatt den frie tanke er.
En samfunnsfilosofi basert pa egne erfaringer
kan gjere den mer personlig, selvstendig og
forankret.

I gruppemeater pa kommunikasjons-
kurs kan man fa lyst til a skape orden. At pro-
sessen er dapen, kan gjere den spennende. At
det ikke er mange regler, gir en hey grad av
frihet. Det gjor det lettere for hver deltager a
bruke gruppen pa sin mate. Men selv om del-
tagerne pa et plan forstar opplegget og finner
det konstruktivt, kan man ha andre stemmer
inne i seg: Hvorfor ber prosessen vaere apen.
Er det ikke uheldig at man ikke vet hva som
vil skje, og hva som kommer til a bli sagt?
Hvorfor er det et poeng at andre sier noe om
en som man ikke ensker a here? Hvorfor er
det ikke et klart program?

Tilsvarende kan gjelde i meditasjon.
At man ikke behover konsentrere seg, gjor det
vanligvis noksa enkelt a meditere. At lyden
kan gjentas uanstrengt, bidrar til at mange
som har prevd konsentrasjonsteknikker, blir
overrasket i sine forste meter med Acem-
meditasjor: Dette gikk greit, og tiden gikk
fort.

Men det er ogsa andre sider der. Med
sin spontannzerhet bringer Acem-meditasjon
en tettere inn pa de spontane krefter i men-
neskesinnet. De er til dels rotete og uoversikt-
lige. Man setter seg ned for a stresse av. Men
umiddelbart dukker en ubehagelig hendelse
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fra dagen opp i tankestremmen. Ville det ikke
vaere bedre a slippe a tenke pa den?

En stemme 1 en vet at svaret er nel
Nettopp ved a slippe til de tanker som ellers
holdes vekk, kan man komme videre. At tan-
ken kommer, betyr at det er noe ved den som
ikke er avsluttet. Tankens tilbakevending av-
speiler en uavsluttet energi. Det man fortsatt
velger a holde utenfor det bevisste sinn, vil
likevel trenge seg pa — i uro som vanskeliggjar
tilstedeveerelse, innsovning eller fokusering
pa arbeidsoppgaver, i stress og andre plager.
Intet forsvinner bare fordi man forseker ikke a
tenke pa det. At man klarer a holde noe uten-
for det bevisste sinn, kan forsterke den reelle
innflytelse dette ubevisste har over ens liv.

Meditasjon er en form for indre dema-
krati. Man lesner kontrollen og lar sinnets im-
pulser slippe til. I kommunikasjonsgruppen
hersker et tilsvarende sosialt demokrati. Det
dreier seg om en verbal prosess som hjelpes
frem mot innsikt i fellesskap. Det er ramme-
vilkar om apenhet, srlighet, samarbeid og
ikke utagering. Men spillereglene er for av-
rige frie. At flere impulser far slippe til, kan
gjere det mulig a velge lesninger som ivaretar
flere sider av en selv. Dermed kan lasningene
bli mer helhetlige og bedre.

Kommunikasjonsgruppen er en langt
friere sosial situasjon enn de fleste ellers opp-
lever.

HVOR ER DEN STERKE HAND?

Apenheten i kommunikasjon og meditasjon
kan stimulere. Det er reelt mulig a prave ut
nye tanker om seg selv og andre. Mange for-
star raskt at den frie arbeidsformen gir mulig-
heter man ellers ikke har. Men alt er sammen-
satt. Anledningen til ny utpreving kan ogsa
skape uro. Man kan ha behov for & stoppe
eller styre prosessen, eller spore av, finne pa
regler, skape rutiner.

Plutselig kan ens eget sinn minne om
samtunnets evige brytminger mellom anarki
og orden, spontanitet og kontroll, omsorg
og kynisme, diktatur og demokrati. Mange



Reflekterende
kommunikasjon

Acem er en frivillig organisasjon der en rekke personer har kvalifisert seg gjen-
nom arelang trening til 4 undervise i meditasjon og kemmunikasjon. Det dreier
seg ikke om ideologi, politikk eller religion. Det er ingen sekt.

Arbeidet beeres oppe av en tro pa at det kan veere nyttig — for den enkelte

for samfunnet. Aktivitetene fascinerer og engasjerer.

Kommunikasjonsgrupper har Acem arrangert siden 1970, forst
internt for ledere, sa apent for mediterende og etter hvert for alle interesserte,
Reflekterende kommunikasjon kan fremme selvinnsikt, empati, samarbeids-
evne og konflikthandtering. Ordinzere kommunikasjonskurs over en uke
arrangeres pa Acems internasjonale kurssenter Halvorsbale ved Jevnaker 70
km fra Oslo. Her er det ogsa grupper pa engelsk. Minikommunikasjonskurs
eller workshops over én langhelg eller to helger har veert avholdt flere
steder, herunder Sverige, Danmark og Nederland. Deltagere pa Acems
kommunikasjonskurs har kommet fra land sa langt vekk og sa forskjelligartede
som Guyana, Norden, Storbritannia, Spania, Surinam og Tyskland.

Kommunikasjonsgruppen bygger pa et prinsipp om ikke-styring — som
en parallell til ledighetsprinsippet i Acem-meditasjon. Deltagerne gis ingen
spesielle instruksjoner. Lederne har innledningsvis en meget passiv rolle. De
forseker a tilrettelegge en fri og Apen situasjon som det beste grunnlag for del-
fﬂ:gﬂ rmes Egﬂﬂ: Ek.‘-’:Pi]nE]’i.'l'lg.

En kommunikasjonsgruppe bestar av 6-9 personer. Kommunikasjons-
kurs vil forsterke de prosesser for selvinnsikt som meditasjon igangsetter, Men
gruppene er apne ogsa for andre. Ikke a begrense deltagelsen til personer som
mediterer, gjor at miljset pa Kurset og i den enkelte gruppe er sa variert som
mulig. En gruppe pa et én ukes kommunikasjonskurs vil ty pisk mates to ganger
om dagen i en ledet gruppe. I tillegg er det hver dag et mete som er uledet, men
med angitte evelser for selvevaluering, gruppefeedback mv.

Lederne for kommunikasjonsgrupper har omfattende opplaering. De
forutsettes selv 3 ha gjennomgatt den grunnleggende lederutdannelse 1 Acem
med stor vekt pa gruppedynamikk. Videre vil de ha mangearig erfaring med
gruppeledelse fra grunn- og videregdende kurs i meditasjon, De vil vanligvis ha
minst 10 &rs erfaring som deltager i arlige kommunikasjonsgrupper. Normalt
dreier det seg om flere hundre timer egen deltagelse. Som kommunikasjons-
gruppeleder giennomgar man egen opplering og deltar i flere ar som hospitant
og ko-leder far man eventuelt har eget lederansvar. Alle kommunikasjons-
grupper er gienstand for grundig supervisjon av personer med flere tiérs
erfaring som kommunikasjonsgruppeledere,

Acem er en frivillig organisasjon som i all hovedsak baserer seg pa
ulennet innsats. Men opplaringen og kvalifikasjonene er omfattende.




Boye seg som

bambus

M og til er det ytre demokrati umuli
I den ytre v kan den
giennom tidene har t bambus

embetsmann. Han baye - ilpe ; det

MNar de harde tider er over, Star igjen op
reist,

Men
behever ikke -
egen stemme Min tanke
eier du ikke, har undertrykie gje agt taust
inne i Ens indre demokrati er i siste instans opp til en
selyv.

t indre.

ganger har samfunn selv frivillig valgt en fast
styrende hand. Det kan ogsa ha vaert riktig.
Det finnes truende situasjoner for et fellesskap
der demokratiets dpenhet kan gi ubesluttsom-
het og handlingslammelse. Antikkens Roma
under den sakalte republikken tillot valg av
ledere med absolutt makt i krisesituasjoner.

Mange i dagens Russland foretrekker en
sterk leder fremfor rot 1 ekonomien, selv om
en del demokratiske spilleregler gar flayten.
Det verste eksempel: Hitler kom til makten
giennom demokratiske valg.

Det interessante poeng her er ikke at
demokrati eller diktatur er absolutt riktig i
alle situasjoner. Heller ikke kan meditasjon
eller kommunikasjonsgrupper gi oss svaret
pa hva som ber gjelde under enhver omsten-
dighet pa samfunnsplan. Men samfunnsde-
batt og introspeksjon kan finne et metested i
en personlig erfaring.

Den apne situasjonen i meditasjon og
pa kommunikasjonskurs kan bringe en selv
rett inn i brytningen. Kampen mellom demo-
krati og diktatur er ikke bare noe man obser-
verer der ute: i historiebekene eller i medi-

enes dekning av Kinas fremferd mot Tibet.
Kampen finner sted i en selv - her og na.

Ens indre demokrati kan bli brysomt.
Apenhet, det a slippe til nye tanker om seg
selv, kan veere slitsomt, Man kan enske a luk-
ke til, avslutte, dreie oppmerksomheten over

Acem-meditasjon

Acem har undervist i meditasjon siden
stiftelsen i 1966, Over 60 000 mennesker har
leert Acem-meditasjon i Norge, Sverige,
Danmark, Storbritannia, Tyskland,

Frankrike, Nederland, Spania, USA, Canada, India, Taiwan, Kina, Japan, Gambia og
Ser-Afrika, foruten en del andre land der det mer dreier seg om én eller et par
begynnergrupper. Utbyttet av meditasjon er sket livskvalitet gjennom avspenning og
overskudd. Regelmessig meditasjon kan apne for ekt selvinnsikt og personlig utvikling,.

Den grunnleggende instruksjon i Acem-meditasjon er med lukkede syne a gjenta en
metodelyd i tankene sa nanstrengt som mulig. Samtidig forseker man ikke a skyve bort eller
overdeve andre tanker, falelser eller lyder. Alt annet, spontanaktivitetene, kan bare paga
uforstyrret. Man gjentar lyden uten a bremse det som ellers slipper til i sinnet. Acem-
meditasjon uteves mens man sitter i en uanstrengt stilling. Man kan gjerne skifte stilling og
bevege pa armer, ben eller sete hvis det er naturlig. Man anbefales & apne eynene minst
mulig fordi dette lett bringer en ut av meditasjonen. Man sitter i en stol eller seng. Underlaget
er behagelig. Om mulig, er det ikke lyder som i seerlig grad distraherer; og heller ikke sterkt

lys.

Man kan meditere regelmessig to ganger 30 minutter hver dag, eller tilpasse
meditasjonsaktiviteten til det man selv feler behov for. Etter hvert vil ens personlighet influere
bade maten man mediterer, og de vurderinger man har av seg selv i meditasjon.




pa noe annet.

Veien behover ikke vaere sa lang til a
forsta et Kina som er lei tibetanere som skriker
om det man ikke vil here. De forstyrrer et bilde
av verden makthaverne i Beijing skulle enske
var annerledes. Ens eget selvbilde kan skakes
nar radiusen for tillatte tanker utvides.

BRYSOM SOSIAL REFLEKSJON

Ens eget onske om a stoppe samtalen i kom-
munikasjon eller ens indre tankestrem i
meditasjon kan ha sin parallell i diktatorens
motvilje mot demokratiet. Men parallellen bar
ikke trekkes for langt. Det er stor forskjell mel-
lom den psykologi og den etikk som bremser
og undertrykker andre, og ikke bare en selw.
Det gar etiske kvantesprang mellom det a ha
lyst til 4 bremse det andre matte si i en kom-
munikasjonsgruppe, i forhold til det & under-
trykke, forfelge, lemleste eller drepe dem som
bryter med sensurens regler.

Men et eller annet sted kan det ogsa
vaere psykologiske fellestrekk. Dermed kan
man ogsa lettere forsta diktatur og undertryk-
kelse innenfra, som en fristelse, som en del av
de tendenser alles sinn et eller annet sted kan
beere pa. Man kan skjenne undertrykkelse,
ikke bare som ytre og fordemmelsesverdige
hendelser, men som psykologiske mekanis-
mer. Ved a kjenne pa sin egen uro overfor det
ikke kontrollerbare i et reelt indre eller sosialt
demokrati, kan man se diktaturet som den
psvkologiske fristelse det ogsa kan veere. Det
er fristende a bremse den refleksjon som truer
ens etablerte oppfatninger. Som en tidligere
dekan ved Universitetet i Oslo sa nar noen
hadde kommet med kritikk eller forslag han
ikke likte: “Det var det vi hadde inkvisisjonen
til, a fa stoppet denslags.”

Ved a kjenne pa disse brytningene i
ens eget sinn mellom apenhet eller styring,
orden, struktur og regler, kan man lettere
forsta at dette dreier seg om evige konflikter.
Man kan vedta menneskerettserkleeringer om
demokrati og mot sensur. Men til enhver tid
er brytmingen der i de fleste menneskesinn.
For den som kjenner pa de sterke kreftene i

eget sinn, kan kampen mellom demokrati og
diktatur aldri betraktes som avsluttet.

Acem-meditasjon og kommunika-
sjonsgrupper kan bringe en dit i bevissthet der
pratekulturen og det politisk korrekte ikke rar.
En ting er instruksen: Man slipper til egne og
andres tanker. Noe annet er lysten til 4 ha det
godt og oversiktlig, a unnga alt det uventede
som matte komme,

A kjenne pa diktatoren i seg selv kan,
paradoksalt nok, gjere en til en bedre forsva-
rer av det ytre demokrati. Man skjenner at det
trenger venner. Innenfra kan man forsta at
demokratiet aldri kan tas fullstendig for gitt.
Motkreftene er ikke tendenser som spilte seg
ut der og da. De er en del av den menneske-
lige eksistens.

A forsta diktaturets psykologiske me-
kanismer innenfra behaver ikke gjere en sym-
patisk innstilt overfor makthaverne. Det kan
mer treffe en skuffelse over dem som under
dekke av en eller annen ideoclogi, ikke klarer
a forholde seg til det mangfold av tanker og
impulser som bade preger den enkeltes sinn
og det menneskelige fellesskap.

DIKTATOREN 1 EN 5ELV
Det er ingen entydig sammenheng mellom
ytre og indre demokrati. Det ytre demokrati
er ingen garanti for det indre. Selv om det er
fritt i det ytre og alle de ytre voktere er borte,
kan ens egen tanke veere last inne. De nordis-
ke grunnlover med sin ytringstrihet gir ingen
sikkerhet for at man klarer a bruke meditasjon
eller en kommunikasjonsgruppe til a slippe til
det avlaste i seg selv. At mediene i prinsippet
er frie, betyr ikke at de automatisk brukes til
en samfunnsdebatt som virkeliggjor samti-
dens potensialer. Kommersielle medier skal
selge. De skal treffe en massesmak. Flertallet
av potensielle kjopere foretrekker medier som
ikke setter for mange sparsmalstegn ved kom-
tortable sannheter om livsstil og levevis.

Yire demokrati kan gjere det lettere
a arbeide for prosesser som bidrar til indre
apenhet. Det er ingen tilfeldighet at den sta-
linistiske kommunisme fryktet psykoanalyse



og meditasjon. De nye tanker som tenkes, kan
man ogsa fa behov for a si heyt. Ideologisk
indoktrinering og hjernevask star i motsetning
til den ledige apenhet som etterstrebes i Acem-
meditasjon og kommunikasjonsgrupper.

I siste instans er likevel indre apenhet
alltid en personlig utfordring. Acem ensker at
de som lzrer meditasjon eller deltar pa kom-
munikasjonskurs, ber veere motivert selv. Man
kan ikke bare sendes pa kurs av arbeidsgiver
eller andre. For man kan lere apenhet, ber
man selv ville det.

Meditasjon og reflekterende kommu-
nikasjon er ikke prosesser som drastisk end-
rer ens forhold til det indre demokrati. Men
man bringes nermere valget. For den som
mediterer, kan man daglig ga inn i et felt der
brytningen star mellom dpenhet eller kontroll.
En kommunikasjonsgruppe vil for nesten
alle deltagere representere en sjelden innsikt
i hvordan man selv holder tilbake de tanker
som kan fornye.

Den mest effektive tankevokter er
en selv. Man treffer selv sine bevisste eller
ubevisste beslutninger om hvilke tanker som
tillates a na den bevisste overflaten.

Meditasjon og kommunikasjon kan
hjelpe til a se hva et indre demokrati gjelder.
Man kan se bedre hvordan man er sin egen
sensor. Det kan gi grunnlag for et genuint en-
gasjement i kampen for den ytre frihet som er
demokratiets kjennemerke. m
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Lett tilgjengelig

Reisen til et sted i sin
selvforstaelse der man
aldri fer har veert,
fordrer hverken mye tid
eller ekonomisk innsats.




il
A leere Acem-meditasjon krever lite ressursinnsats. Man behaver ikke reise langt vekk, trekke seg tilbake eller bruk
masse penger (kr 800 ordinzert, kr 400 for studenter). Det korte grunnkurset er bare pa fire- mater. Tre-fire uker m
-meditasjen-te ganger per dag i 30 minutter er ikke nok til a vite alt om meditasjon — langt derifra. Men det kan vae
tilstrekkelig til & kjenne etter om dette er noe man ville like a fortsette med. Etter forst a ha kommet i gang praktiser
atskillige mennesker meditasjon regelmessig neermest livet ut. De daglige avspenningene gjer godt, og erfaringen
stadig interessant som et vindu inn mot en selv.

Et kommunikasjonskurs krever atte dager. Kursavgiften inkluderer overnatting og alle maltider pa Ace
internasjonale kurssted pa Halvorsbele, Jevnaker. Siden Acem drives pa idealistisk basis, er kursavgiften lavere er
hva opphold med full losji alene ville koste pa et norsk hotell med tilsvarende standard (kr 7500 ordinzert, kr 4 000 t
studenter). Totalt betaler man en brekdel av hva et like intensivt og kvalifisert kurs ville kostet pa kommersiell basis
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Kapittel 3
Forbindelsen bakover

Levende

historie

”A slippe seg inn i livet
SOM Prosess, er mer a
legge paradiset bak seg.”



O

delta i reflekterende kom-
munikasjon eller grupper
or meditasjonsveiledning
er som et kaleidoskop av skjebner —
et reality-show som ikke er under-
holdning, men dypt alvor: mennes-
ker som sammen forseker a forsta,

komme videre, handle annerledes.

[ dette kapittel mater vi dem: Han
som satt musestille i gruppen og i meditasjon
fryktet at han kunne gjere alt galt. Hun som
ville kontrollere det spontane bade inne i seg
og 1 gruppen. Her er ogsa kvinnen med mo-
ren som ofte ikke kom, og som senere i livet

biter tennene sammen og holder seg tilbake i
meditasjon og sosialt. Og flere andre, De har
det felles, ogsa med oss, at det gar linjer mel-
lom det som skjedde da, og hvordan vi opple-
ver og handler i hverdag, grupper og medita-
sjomn.

Fortiden virker som levende krefter i
natiden. A se sammenhengen kan hjelpe oss
til bedre & forsta hvem vi er. Det er en hjelp a
se forbindelsen mellom her-og-na og der-og-
da. Men det viktigste er a forsta de krefter som
driver en — selv om man ikke ser sammen-
hengen bakover.

AFLYTTE INN I EGET HUS
Levende Historie er navnet pd et norsk tidsskrift.

Flyktninger krysser sine spor

Spissformulert kan valget mullum livsholdning formuleres slik:

Vil man leve pe

Ingen kan nullstille sin histo

h VOT d an vi

ker opp, de griper inn,
Med tittelen pa den mes
Axel Sandemose:

i flukt fra sin ]11».

ke & mote den?

slik at man kan leve

1.‘.| I.th, l:mn VDT
nskje mest nar vi ikke for:
Vi er al

lyktning som kr sift spor .

len virker. Valget
eTl PErson man er

sentrale for & forstd
en. Kreftene er der fortsatt, De duk-

ate boken til den norske forfatteren



Historien er ikke en tilstivnet, tilbakelagt mas-
se. Den er i oss, lever, former og beveger.

Ens egen historie kan fortelles rela-
tivt enkelt i natteskall-format. Man fades, gar
pa skole og vokser opp, leter etter jobb og en
partner & fa barn med. Deretter veksler man
resten av livet mellom glede og bekymring
ved tanken pa hvordan det vil gd med det
avkom man har satt til verden.

Det er den enkle, ytre historie. Den
indre historie er mer komplisert. Den har lag
pa lag, er full av fragmenter og uklare sam-
menhenger. Den forstas aldri fullt ut.

Men jo mer man skjenner, desto mer
eier man sitt eget liv. Man kan gradvis skifte
eksistensiell posisjon fra a veere flyktning til a
eie. Selvinnsikt kan gjare at man ikke lenger
bor i andres hus. Man forstar mer av hva som
har formet en og hvilke krefter som driver en.
Man tlytter gradvis inn i sitt eget hus.

HVA KAN DETTE MINNE DEG OM?

En kvinne kom fra en stor familie. Hun begynte
i gruppen med & si at hun hadde vokst opp
priviligert. Det hadde veert mange i sesken-
flokken. Hun var vant til a ha folk rundt seg.
Etter hvert ble det tydelig at den samme per-
sonen ikke likte 4 snakke forst i gruppen, Hun
ville gjerne ha en "foran seg”. Ofte kunne hun
bli fiern og gi inntrykk av ikke a felge med.
Hun oppfattet seerlig to personer i gruppen
som relativt dominerende.

De andre deltagerne var ikke enige i at
de to utpekte personene tok uforholdsmessig
mye plass. Fokuset ble etter hvert hvorfor
kvinnen oppfattet andre som dominerende.
Hvorfor la hun seg ogsa efter det andre hadde
sagt? Og hvorfor ble hun ofte uoppmerksom?

Lederen spurte: “Hva kan dette min-
ne deg om?” Det spersmalet er noksa vanlig
i kommunikasjonsgrupper. En viss mate a
veere pa, visse felelser og stemninger, aktua-
liseres i eyeblikket. Nar felelsene blir tydelige
nok, kan man stille spersmalet: "Minner dette
deg om noe?” Forhistorien er levende her og
na i det som skjer. Spersmalet kan gjere den
eksplisitt.

Etter hvert kom vedkommende frem
til at det ofte var slik hjemme ved middags-
bardet. De andre hadde tatt sa stor plass. Hun
fikk sjelden sagt sa meget. Derfor tidde hun
heller stille og ble fjern.

En av de andre deltagerne hadde
irritert seg meget over kvinnens tidvise til-
baketrukkethet. Hva kunne den irritasjonen
minne ham om? Moren hadde mast sa meget
pa ham da han var liten. Hun var alltid der,
klaget og var misforneyd. Far hadde bare
vaert en dott, stennet han. Far skulle ha stilt
opp, beskyttet ham. Men faren var sa mye fra-
veerende, og nar han var til stede, var han like-
vel ikke der. Sa han likte ikke at personer ble
fierne og ikke deltok slik de burde.

En kvinne opplevet en av de andre
deltagerne som veldig strukturert. Det syn-
tes hun gjorde godt. Hva kunne det ligne fra
hennes eget liv? Hjemme hadde det veert sa
rotete. Men en bestemor som bodde i annen
etasje, hadde vaert hennes tilfluktssted. Beste-
mor holdt det sa rolig og ordentlig rundt seg.

BITE TENNENE SAMMEN - MOR 50M
IKKE KOM

Personligheten spiller seg ut i ens forhold
til meditasjon og kommunikasjon. - En ung
kvinne bet ofte tennene sammen nar hun
mediterte. Hun kunne fa lyst til a bryte av.
Slik var i grunnen livet ogsa til dels blitt. Det
hadde veert skifte bade av studier, karriere og
hobbier. Hun var apenbart allsidig begavet, og
god i det meste. Men det ble utilfredsstillende.
Hvorfor forsto hun ikke, men pa hvert nytt
sted ville hun etter 2-3 ar bort.

Det var altsa anstrengende a meditere.
Hun forsakte a si metodelyden sa riktig som
mulig. Men det hjalp ikke. Hva betad det a si
metodelyden riktig? Jo, det var a si den mest
mulig slik meditasjonslereren hadde uttalt
lyden. Da matte hun anstrenge seg. Derfor bet
hun tennene sammen.

Hva kunne det minne henne om? Hun
tenkte pa situasjoner der hun sto og ventet pa
mor. Mor hadde sa ofte kommet sa sent, el-
ler helt glemt det, nar en situasjon var viktig



Man kan gjore

alt galt

En mann sa seg rundt nesten hele tiden i gruppen. Etter hvert la de andre merke til det. Hva la det i blikket?
— Det var som om han konstant sjekket ut hva de andre mente om ham og det han sa. [ eynene la det ogsa en
mistanke: “De andre syntes egentlig det han sa var dumt.”

Han var lege — ferdig utdannet for en tre-fire ar siden. Farste delen av studiene hadde gatt greit. Pa
teorien felte han seg rimelig sikker. Men ute i praksis hadde det vaert verre. A matte fremstd som autoritet
overtor pasienter hadde veert usedvanlig slitsomt. De matte jo hele tiden se at han ikke hadde greie pa det han
gjorde, at han var redd diagnosene var feil, at han konstant fryktet a gjere noe galt. Det var som om han lekte
lege. Pasientene matte selviolgelig se det.

“"Hvordan har du det egentlig i meditasjon?”, spurte en av de andre i gruppen. " Den forste tiden var det
vanskelig”, var svaret. "I Acem-meditasjon er det til syvende og sist opp til en selv a finne ut av hvordan lyden
kan gjentas sa ledig som mulig. Og i meditasjon kan man gjere alt galt.” Til tross for godt utbytte hadde han
derfor den farste tiden veert uregelmessig. Men etter hvert hadde han innsett at meditasjon ga sa meget at han
ville fortsette med det. Men usikkerheten var der sa ofte: "Gjar jeg dette riktig?”

Egentlig trodde han det var meditasjonserfaringen som gjorde at han kunne snakke om dette i
kommunikasjonsgruppen. Far han begynte a meditere, hadde han vel knapt tatt opp sa personlige ting i en
gruppe. De andre ville tenke at han var haples hvis han viste frem seg selv. Han syntes fortsatt det var
ubehagelig a eksponere sitt eget. Men noe i ham hadde begynt a forsta at det kan veere en forskjell:

"Ett er hva jeg tror de andre tenker om meg. Noe annet er hva de egentlig mener.”

slutninger, opptredener, foreldremater. y
Mor hadde ofte brutt henne av. Mor  andre gjorde dem. Hun var
kunne komme inn nar hun hadde b g akjenne etter hva

bare sette i gang med a prate. Mor forholdt seg ~ Dermed hle'- L"l{-‘*i 1

ikke til hvor hun og venninnene var,
I'a et vis felte hun at mor ikke brydde
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mistet etter en tid glansen. Det var ikke sa goy
a slite med stadig a preve a gjere alt slik andre
giorde det.

Den samme kvinnen deltok ogsa i en
kommunikasjonsgruppe. I gruppen kommen-
terte flere pa at hun ogsa der holdt seg sa mye
tilbake. Mange syntes det sa ut som om hun
kjedet seg. Det var i grunnen slik hun felte
det, innremmet hun. I andre sosiale sammen-
henger var det pa samme mate, fortalte hun.
Hun var sa redd for a gjore ting feil. Derfor
ventet hun pa tydelige signaler om hva hun
skulle gjere. Hun trengte noen som viste henne
hvordan det skulle gjores. Men det ble altsa sa
utilfredsstillende a sitte slik og holde seg til-
bake at hun naermest alltid lengtet veklk.

Dagen etter fortalte hun at meditasjo-
nen hadde gatt lettere. Tidligere hadde hun
veert veldig opptatt av a gjenta lyden ney-
aktig slik meditasjonslaereren sa den da hun
lzerte 4 meditere. Na hadde hun ikke tenkt sa
mye pa hvordan meditasjonslaereren hadde
uttalt lyden, men mer pa a frigjere sin egen
gientagelse fra disse stadige forsek pa kontroll
og sammenligning. A si noe i gruppen var
fortsatt vanskelig. Men bare det a ha snakket
om hvordan hun holdt seg tilbake, gjorde det
lettere a slippe seg noe mer til. Da ble det ogsa
morsommere & vaere med.

DEN FARLIGE SPONTANITETEN

En person fant det meningslest a sitte med
rastleshet 1 meditasjon. Hva hadde han igjen
for det? Urcen lot seg lett dempe ved a si
metodelyden litt mer bestemt, iklke mye, men
litt, Etter hvert syntes han at meditasjonen
ikke ga sa meget.

I kommunikasjonsgruppen ville den
samme personen fortelle om sin barndom. Det
kjentes viktig for ham a dele disse primeere
hendelsene med gruppen. Han var ikke
kommet langt fer gruppen viste flere tegn til a
kjede seg.

Lederne spurte gruppen hvordan det
var a lytte til historien. Flere sa at de ble fjerne.
De herte ikke helt etter. Hva la det i det? Etter
hvert kom det frem at de andre ikke falte seg

som del av en prosess. De skulle lytte og var
ikke egentlig invitert til a delta her og na.

Personen som fortalte, hadde hatten al-
koholisert far. Denne hadde vaert uberegnelig,
til dels voldelig. Sennen hadde fatt et behov
for a ha kontroll. Han foretrakk a fortelle en
historie han kjente fremfor a la gruppen slippe
til med reaksjoner han ikke kunne forutsi.

Faren var for ham pa en mate til stede
i gruppen. Fikk gruppen gjore hva den ville,
tillot han den a veere i prosess, kunne hva som
helst skje. Derfor var det bedre a ta kontroll,
fortelle en historie, definere seg selv som aktiv
og de andre som tilherere.

Hans frykt for farens bra luner
avspeilet seg i meditasjonen i hans forhold
til spontanstrammen. Det hadde veert godt a
kunne kontrollere og stoppe farens utagerende
impulsivitet, Tilsvarende gjaldt pa en mate
spontanstremmen. Hva kunne ikke skje, hvis
han bare lot den renne fritt?

For denne personen var det et provo-
serende budskap a skulle la alt bare skje uten
styring. Fordi moren hadde vasrt sd svak og
ikke tatt igjen med faren, foregikk sa mye
vondt der hjemme. Hva kunne ikke ligge av
ubehag i tankestremmen? Det var bedre a
dempe den.

Den alkoholiserte faren var ikke bare
i gruppen og tankestremmen. Han var denne
personens verden. Tilvaerelsen var ikke et
trygt sted. A slippe seg forbeholdslest inn
i det spontane var ikke bare klokt. Samtidig
blir en kontrollert meditasjon ded, og en styrt
dialog kjedelig.

Hjemme hadde faren taft fra ham
mye glede. Nd hadde han overtatt den
funksjonen selv ved a prioritere trygghet
fremfor spontanitet. Innsikten la ikke i & for-
telle den kjente historien om faren nok en
gang. Nekkelen la i den prosess dette star-
tet i gruppen. Fortelleren viste det faren
hadde formet i ham, ikke gjennom innholdet
i beretningen, men i maten han fortalte den
pa. Veien til historien om faren gikk gjennom
maten han forsekte a kontrollere gruppen og
dermed kjedet de andre. Etter hvert som per-



sonen selv trakk opp forbindelsene bakover,
kunne gruppen feole mannens forhold til sin
far gjennom maten han var pa i gruppen.

En av gruppedeltagerne spurte hvor-
dan det var for personen a se dette. Hun syntes
det sa ut som om det var noe ved situasjonen i
gruppen han ikke likte.

Svaret var at fortelleren ikke trivdes
med gruppens respons. Han trodde gruppen
var irritert og egentlig negativ til det han sa.

Gruppen korrigerte dette. Den litt
dede stemningen i gruppen var borte straks
man forsto at mannen forholdt seg til faren
ogsa nar han var i gruppen. Da vedkommende
holdt pa med sin kontrollerte historie, hadde
flere sett pa klokken. Men det kom et skifte
da man sammen gikk over til 4 snakke om
det som spilte seg ut her og na. Fra a kjennes
som lenge til metet skulle slutte, hadde tiden
flayet.

Mannens litt mistenksomme stem-
ningen overfor gruppen slapp likevel ikke.
Hvordan skulle man tro den kunne gjere det?
Faren var der fortsatt. Han hadde ikke opp-
fert seg som en som ville sin senn godt. En
slik psykologisk verden legger man ikke bak
seg ved a snakke om det pa et mate eller to.
Mistroen overfor gruppen holdt seg gjennom
flere mater. Siden den var en del av her-og-na
i gruppen, kunne den tematiseres. Etter hvert
klarte deltageren a skille litt bedre mellom
gruppen i seg selv, og gruppen slik den ble
skapt som et gjentatt bilde av faren. Pa lengre
sikt kan en slik bevisstgjering av hvordan ens
forventninger skaper ens verden, bidra til en
viktig endring i ens interaksjon med andre.

ADAM - IKKE LENGER [ PARADIS
Det var en gang mennesket var i paradis. 5a
spiste det av kunnskapens tre. Da begynte
smerten og lidelsen.

Slik forteller Bibelen om mennesket
som art. Det er en parallell til den enkeltes liv
slik man kan gjenskape det i den fordreide
erindring.

Forskjellen til Skapelsesberetningen er
at Adam og Eva tilsynelatende kunne ha blitt i
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paradiset. Pa en mate kan ogsa enkeltindividet
det — men bare pa en mate. Vi kan tviholde pa
vare selvlagede og betryggende historier om
den bekymringslese og paradisiske barndom.

En slik selvforstaelse krever en
psykologisk Prokrustes-seng. Det blir atskil-
lig i eget liv og eget nu man ikke kan slippe
til. Den paradisiske selvforstaelse er smal og
begrenset. A slippe seg inn i livet som prosess,
er mer a legge paradiset bak seg. Det er i ste-
det a la livet veere som det er. Der er lidelsen,
der er smerten, der er nederlagene, der er
angsten og der er uroen. Men pa den samme
vei er erkjennelse, selvinnsikt og den befri-
else bare refleksjon kan gi. A forsta er ogsa a
sette sitt eget i perspektiv. Man kan bli mindre
viktig. Dermed kan ogsa ens tap miste over-
drevne proporsjoner. I en kommunikasjons-
gruppe far man et forhold ikke bare til sin
egen, men ogsa andres livssmerte. Ved a apne
sitt univers ogsa for andres utfordringer, kan
ens eget avta noe av sin imperative betydning.
Kommunikasjonsgruppen viser hvordan livet
byr pa utfordringer for oss alle.

TRYGGHET I USYNLIGHET

En person sa alltid lite. La du merke til hvor-
dan han satt, var han nermest ubevegelig.
De fleste mennesker beveger seg en del nar
de lytter til noen. Men ikke denne personer.
Hans far hadde vaert sa irritabel. Den minste
uro kunne provosere ham. Faren hadde hel-
ler ikke bekreftet sennen noe saerlig. 5a han
hadde laert seg at verden var et farlig sted, og
at det sikreste var ikke a bli lagt merke til. Men
denne psykologiske dynamikken skjente han
ikke. Hans bevisste ideologi var bare at det
var dumt a ta mye plass.

[ meditasjonen hadde han laget seg
mange regler om a dempe uro eller rastles-
het. I lange meditasjoner ble det etter hvert for
tvangspreget. [ eyeblikket kunne det kjennes
bedre. Men det hemmet prosessen. Dermed
falt tiden sa lang. Gjennom veiledning fikk
han hjelp til & la uroen vaere der. Han hadde
motstand mot det. Men stikk i strid med det
han trodde, gled meditasjonen lettere.




Forsta det kjente pa nytt

Konsumentsamfunnet setter det & ha mer i sentrum. A forsta mer historie kan da
veere a kunne enda flere arstall og hendelser. En annen mate a lese historie pa er a
forsta kjente hendelser pa en ny mate. Som en fortolkningsevelse blir historien en
spiral som aldri avsluttes, og som ikke oppherer & veere interessant eller verdt a
utforske. Reisen innover i egen historie kan tilsvarende veere en oppdagelsesreise
uten slutt.

Et eksempel pa ny forstaelse av ytre historie kan veere den amerikanske
historikeren Herbert P Bix som i boken Hirohito and the Making of Modern Japan gir
en ny fremstilling av den japanske keiser Hirohitos bidrag til Japans overtramp i
Den annen verdenskrig. Da Japan til slutt overga seg, var det ikke ifelge Bix’ grun-
dige fremstilling fordi keiseren, etter to atombomber, ikke orket se sitt folk lide
mer. Den krigshissende og ustoppelige Hirohito var mer redd for at folket ikke
ville tale a ha ham som keiser hvis deres lidelser ikke ble stoppet. Etter fem ars
urealistisk krigfering der Japans ledere lenge nektet a forholde seg til et apenbart
nederlag, kunne selv underdanige japanere reagere. Det var ikke sitt folks lidelse
som bekymret Hirohito, men hans egen posisjon.

Dette behever ikke veere historisk korrekt. Poenget er bare a trekke frem hvor-
dan den tilbakelagte historien pa en mate aldri er ferdig formulert. Den er levende
i den forstand at den alltid kan oppleves pa nytt.

Historien ses fra et stasted. Det utsiktspunktet er alltid i endring. Derfor er
historien ogsa det. Et eget fag, historiografi, handler om hvordan historieskrivingen
skifter fra samfunn til samfunn og periode til periode. I dagens moraliserende og
politisk korrekte verden kan vikingene bli fremstilt som revere. Under romantikken
i forrige arhundre ble de tegnet i mer oppsvulmede nasjonalistiske farger. De var
mer helter enn banditter.




I en kommunikasjonsgruppe kom-
menterte de andre pa hvor stille han var. Da
han snakket om det, begynte han & forsta at
det var forsiktighet. Hans egen selvforkla-
ring hadde altsa 1 mange ar veert at han ikke
ensket a dominere eller ta andres tid. Men det
han kjente pa na, var den engstelsen som la
der. Han husket erfaringen fra meditasjon og
bestemte seg for a preve seg mer ut i gruppen.
Igjen ble han overrasket. De andre satte stor
pris pa det. “Vi blir usikre nar du ikke sier
noe”, fortalte de. "MNar du deltar, vet vi hvor vi
har deg. Det er da mye lettere a like deg. Det
er ikke 54 lett 4 forholde seg til en person som
naermest forseker a vaere usynlig.”

Gjennom egen atferd i meditasjon og
i gruppe forsto han hvordan han levde ut fra
sin tidligere historie. Ved a mete den, kunne
han bryte ut av det fengsel han hadde skapt
for seg selv.

FIENDER OVERALT

En annen person var redd alt som skjedde i
meditasjonen. Hun ville kontrollere folel-
sene, fa stoppet dem, ikke meditere seg inn i
ubehag. Det gjorde hun ved a ta lyden hardt,
vugee med kroppen, eller bryte av.

I gruppen ble hun lett saret av kom-
mentarer. Hun syntes narmest alt som ble
sagt, var fiendtlig. Man oppfattet henne pa
verste mate. Derfor ville hun helst unnga at de
andre snakket om henne uten at hun selv had-
de fastsatt temaet. Hun ville lage regler, kon-
trollere og korrigere det andre sa om henne.

Bade i meditasjon og i forhold til an-
dre gjorde denne holdningen at situasjoner
laste seg. Hun begynte a fortelle om situa-
sjonen hjemme. Mor hadde fatt henne med
en mann som forlot dem. Deretter fikk mor
tre barn med en ny mann. Det var da aldri
tid til henne. Maren og stefaren irriterte seg
lett over det de sa pa som "alt maset hennes”.
Hun hadde ikke egentlig et sted der hun felte
seg ordentlig velkommen. Denne historien
hadde hun tatt med seg inn i meditasjonen og
kommunikasjonsgruppen. Alt hun ikke selv
kunne kontrollere, ble opplevd som potensielt

20 DYADE 0104

fiendtlig og negativt. Adferden ble selvforster-
kende. At hun sa lett opplevde seg som avvist
og mislikt, gjorde henne masete og krevende.
Hennes forsek pa a kontrollere meditasjonen
hadde delvis last den. I grupper fikk hun lett
andre mot seg fordi hun oppfattet alt pa verste
mate.

Da hun bret ut av sin historie ved a
torseke en litt mer apen holdning, viste det
seg at familiesituasjonen ikke var der. Folk
var i utgangspunktet hverken negative eller
positive. De var neytrale og egentlig interes-
sert nar hun lesnet pa sin negative holdning
til alt og alle.

LEVEMDE HISTORIE GIR FRIHET

Man kan ergre seg over at ens historie alltid
er der — i meditasjon, kommunikasjonsgruppe
og hverdag. Men deri ligger ogsa muligheten.
Nettopp fordi historien lever her og na, kan
den forstas. Vi behever ikke vite alt om hva
som skjedde. Malet er & kunne erkjenne at
historien har formet oss.

Ved a se hvordan vi opplever og hand-
ler, vil vi i noen grad kunne velge annerledes.
I historiens levende tilstedeveerelse i vire
reaksjonsmenstre ligger ogsa ens mulighet til
gradvis a bli friere i forhold til den.

Garsdagen er ikke helt avsluttet hvis
vi idag kan forsta og velge annerledes enn vi
giorde da.

A se sine egne begrensende hand-
lingsmenstre i en kommunikasjonsgruppe
eller i tilknytning til meditasjon kan umiddel-
bart gjere en nedslatt: “Alt jeg roter til. Og sa
unedvendig. Ah, s& dum jeg har vert.”

Over tid kan innsikten gi grunnlag for
en optimisme. A se at det er en selv som for-
styrrer, gir mulighet til forandring. Livet er
ikke et sted der “det blir slik”. Livet er ogsa
det man selv gjor det til. Historien er ikke
nuadvendigvis et fengsel.

Innsikt kan gi et hap om a bryte ut
av gjentagelsen. Man forstar hvorfor en del
situasjoner i ens liv blir gjentatt. Ved at ens
eget bidrag blir tydeligere, kommer man ogsa
naermere det man kan gjere for a forandre.



Far var snill, nar han ikke slo

Sinnets strom skifter kontinuerlig. Slik er det ogsa 1 en kommunikasjonsgruppe nar sinnets elv far renne friere. Et
eyeblikk med tarer kan gi over i latter. Den kan uttrykke delaktighet, naerhet — og evnen til & skifte perspektiv pa
det som er oppe. Bide meditasjon og kommunikasjon dreier seg om a endre stasted - 4 kunne se seg selv og silt
eret annerledes.

Det er som pa film. Vanligvis holder ikke en regisser publikum fast i intense spenningsscener for lenge.
Man har behov for a skifte - fra kamp til samtale, fra krig til flart. Slik vil ogsa en kommunikasjonsgruppe ha trang
til a endre gir fra tid til annen.

Undertiden er formuleringene fulle av paradokser. En kvinne som hadde vokst opp i en meget stor
familie med 10 barn under usedvanlig harde forhold i et fattig land, fortalte om hvordan hun konstant hadde vaert
sliten. Hun skulle alltid passe pa de minste i familien. Som ledd i fortellingen om hvordan hun hele tiden matte
vaske mindre sesken, kom setmingen: “Og hvert ar dro mor pa sykehuset — og sa kom hun hjem med en baby.”
Et tragisk, men paradoksalt utsagn. Et annet sukk fra en deltager over sin far — han var som sa mange fedre i det
aktuelle landet- godt alkoholisert: “Far var snill — nar han ikke slo.” - Smilet gjer det lettere 4 ta inn over seg den
smerte ordene rommer.

En empatisk latter kan ogsa hjelpe til aksept. Det er a se de vonde minnene i et annet lys. Dermed kan
det apnes for en avstand som gjer det lettere & komme videre. Det dreier seg ikke om ironiens avstand, men om
ledighetens. Ved a endre perspektiv godtar man ikke at alt er last.




Det er uendelig med steder man kan begynne.
I alle relasjoner er det rom for endring. Verden
der ute er full av oppgaver der ens engasje-
ment og innsats kan bidra. Det man trodde var
skjebne og gjentagelse, kan bli et potensiale
for endring og fornyelse.

EN BARNDOM MED ET BUDSKAP

Et velkjent utsagn i kommunikasjonsgrup-
per er: "Jeg trodde barndommen min var helt
uproblematisk, og dermed ikke egentlig sa
interessant. Jeg antok at det ikke ville si meg
sa meget a snakke om den. Men det ble anner-
ledes. Jeg ser na at jeg gjentar den i maten jeg
har vzert her i gruppen.” Detaljene i fortsettel-
sen kan veere mer individuelle. En deltager sa
det slik: "Dypere sett var jeg usikker pa om jeg
var velkommen hjemme. Den folelsen hadde
jez ogsa da jeg kom inn i gruppen her. Jeg bare
tenkte ikke bevisst pa det.”

For de fleste, om ikke alle, er det all-
tid slik. Livet er sammensatt. Det utfordrer,
prever og belaster en. Men det er alltid et
budskap der, det er alltid noe a lzere, & hente
frem og forstd som har betydning for hvem
man er her og na, hvordan man er i sine rela-
sjoner og hva man har a gi. Oppdagelsesfer-
den er imidlertid ogsa en utfordring. Ingen
sentrale oppdagelser, hverken i det yire eller
i det indre, skjer uten en viss anstrengelse. En
pris a betale for den vandring inn i de kreftene
som styrer en, er at den oppleste sannhet om
hvordan det var, svekkes. Gevinsten er at ens
egen historie kan bli mer interessant. Den kan
komme i bevegelse.

MNeerhet til prosessen i gruppen gjer at
den personlige historie lever her og na. Da kan
man forsta den ikke er som et stykke museum,
ikke som et der-og-da-fragment fra eget liv.
Den blir en kraft som former ens valg i natid.
Historier om “der og da” endret lite. Forst nar
man har innsikt i “der og na”, i hvordan ens
impulser og handlinger er fanget av fortiden,
bringer man frem et forandringspotensiale.

A forstd mer om sitt eget, innebaerer
stadig a skifte perspektiv. Denne villigheten
til a se nytt pa etablerte posisjoner om sitt liv,
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innebzerer en apning for endring. Det kan
veere smertefullt. Man kommer ikke til en
ny posisjon i selvforstaelse uten a slippe en
gammel. Gjennom meditasjon og kommuni-
kasjonsgrupper kan man bli overrasket over
hvordan man kan se seg selv pa andre mater
enn det man har veert vant til.

TROLLET OG SOLA

En mann sa tydeligere hvordan han alltid
ensket a ha noe i munnen. Nar han kjente
etter, var det som om han alltid bar pa en stre-
ven etter noe godt a suge eller tygge pa. En
eller annen oral trang drev ham. Det kjentes
helt grunnleggende. Drivet var forst blitt tyde-
lig i meditasjon. 5a snakket han om det i kom-
munikasjonsgruppen som en del av et masete
menster de andre hadde lagt merket til og
reagert pa.

En annen person kom inn i stemninger
av a vaere forlatt, av bare a matte ha kontalt.
Han fortalte om hvor uendelig ensom han
kunne fale seg i et tomt hus.

Ingen av disse stemningene ble for-
bundet med noen klare tidlige erfaringer som
kunne erindres. Slik vil en del av ens grunn-
leggende stemninger veere. De er der, men
uten at man kan knytte an til erindringer om
hendelser som formet dem.

Man kan komme frem til steder i en
selv der det hviler en tike over ens liv som
aldri letter. Det som skjer 1 de farste maneder
og ar av ens liv, foregar uten at spedbarnet
har et kognitivt apparat til a lagre minnene
pa en mate som senere lar dem bli tilbakekalt.
Det er preverbale hendelser som ikke lar seg
formulere. Narbarnetgar videreisinutvikling,
er det som a skifte programvare til et nytt sys-
tem som ikke kan apne tidligere lagrede filer.
Ens genetiske utrustning gjer ogsa at alle har
sine individuelle reaksjonsmenstre som ikke
alene lar seg forklare ut fra barndom. Det er
ogsa andre mater livet kan forme en pa. En del
av disse vil ikke nedvendigvis kunne la seg
forsta.

Veien tilbake til sin egen historie er nyt-
tig. Men den erikke nedvendig. Detavgjerende



"De av varve drivkrefter vi

subjektive stemminger, ikke objektive sannheter,
kawv lettere miste noe av sitt grep.”

erikke alltid a forsta sine drivkrefter pa en slik
mate at man far knyttet an til hva som skapte
dem. Ofte kan man ikke knytte forbindelses-
linjen. Det er interessant, men ikke avgjerende
for vekst. Det sentrale er a skjenne at kreftene
er der, at det er stemninger som er karakteris-
tisk for ens person. Den skjelsettende innsik-
ten kan f eks ligge i a forsta at den konstante
trangen til mer har lite 4 gjore med egen sult
eller udekkede biologiske behov. Det dreier
seg om et subjektivt driv som aldri kan bli
tilfredsstilt fullt ut. Felelsen av a mangle noe
vil veere der uansett. Spersmalet er hvordan
man forholder seg til dette evige suget etter
mer. Tilsvarende kan det vaere viktigere a for-
sta at man meter verden med en forventning
om fare eller fiendtlighet, ikke fordi andre er
slik, men ut fra stemninger i en selv. En slik
selvinnsikt kan bidra til viktig adferdsendring
uten at man klarer 4 se hvordan de indre hold-
ninger ble skapt.

En kvinne fikk lett folelsen av a bli
alene nar hun satt i meditasjon. Hun kjente
stemningen godt igjen fra hverdagen. Forlatt-
hetsfelelsen kom bare familien eller vennene

var borte. Det viktige var ikke hvem som var
der, men at det var noen, en tilstedevaerelse. A
koble dette pa barndomsminner, ble gjetting.
Men det var ikke noe tilgjengelig materiale
som kunne gi svaret pa hva dette dreiet seg
om. Likevel, det kan hjelpe a innse at man
ikke nedvendigvis er forlatt, selv om man
feler det slik. A se forlattheten hos seg selv
utenfra som en stemning, kan gjere den lettere
a beere.

Inorske tolkeeventyr heter det at trollet
sprekker nar det far sol pa seg. 5a enkelt er det
ikke med psykologisk innsikt. Mange kan ha
en innsikt i fortid og natid uten at sa meget
endres i adferd og indre stemninger. Likevel
har eventyrets betoning av lyset, eksponerin-
gen og apenheten noe riktig ved seg. De av
vare drivkrefter vi begynner a se som sub-
jektive stemninger, ikke objektive sannheter,
kan lettere miste noe av sitt grep. De blir ikke
borte, men det kan gjere en forskjell at de er
sett. Det kan veere forskjell pa & fele seg forlatt,
vs det virkelig a veere det. A se psykologien
i sine bindinger kan bidra til en begynnende
frigjering. W
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Kapittel 4

Utbytte og resultatel

Hva er mitt bidrag?

Acem er ikke i det voksende marked for “feeling good”-metoder. Slaget star
der ute - om man klarer a forandre sin adferd, om relasjonene til andre blir
bedre, om man, i den del av verden der man selv er, bidrar til at noe er an-
nerledes. Den enes selvinnsikt er den annens gevinst. Acem-meditasjon og
reflekterende kommunikasjon kan bidra til et bedre psykologisk miljg, et

mer tolerant, integrerende og apent samfunn.

editasjonsveiledning og kommu-
Mnikasjonskurﬁ finner i Acem pri-
meert sted i grupper. Dels skyldes

dette praktiske hensyn. Individualsituasjoner
som hovedprinsipp ville veere for ressurs-
krevende. Men gruppesituasjonen ivaretar
grunnlegrende metodiske prinsipper.

En gruppe er mer symmetrisk enn
en individualsituasjon. Riktignok er det en
leder, men samspillet mellom gruppemed-
lemmene er som utgangspunkt symmetrisk.
I en eksklusiv samtalerelasjon med en til en,
kan det lettere oppsta en falelse av avhengig-
het. Den ene er stor og hjelpende, den andre
liten og hjelpetrengende — den arketypiske
mor-far, guru-disippel, lerer-elev, sjefan-
satt. Asymmetri kan passivisere. En gruppe-
situasjon kan motvirke det. Der er den enkelte
ogsa i sterre grad avhengig av a gjere seg gjel-
dende gjennom egen aktivitet.

Gruppesituasjonen ligner mer pa det
virkelige liv enn individualsamtaler. De fles-
te handler i hverdagen innenfor et kollektiv:
Arbeid, familie, venner. Det kan vare lettere &
ta med seg uti hverdagens fellesskap adterds-
endring eller selvinnsikt som er oppnadd i en
gruppe.

Selvinnsikt dreier seg i en viss for-

stand om 4 se bedre det usette i en selv. A bli
sett med sitt uferdige, bade av seg selv og an-
dre, kan provosere. Det er mer utfordrende
i en gruppe enn i en en til en-situasjon. Der-
med kan det ogsa veere lettere a integrere den
nyvunne innsikten i sin selvforstaelse. Det
som er sett av en gruppe, er pa et vis sett av
verden. Det er ikke samme grunn til a holde
skjult. Nar ens svakheter er eksponert, er det
lettere a forseke a forandre dem. Man behever
ikke bruke sa mye energi pa a gijemme seg,. [
stedet kan man vaere mer apen pa det a finne
andre mater a bidra. Det er mer overkomme-
lig a fa andre involvert i & endre en relasjon
eller samarbeidsform hvis man selv ter vedsta
sitt eget bidrag til at noe er vanskelig.

Undertiden sies at terapeutisk
behandling er mer effektiv hvis den preges
av empati, men ikke av for mye sympati eller
identifisering. Det ber vere en viss avstand.
Da ses problemstillingene klarere. I en grup-
pe vil medlemmene reagere forskjellig. Noen
kan holde den avstand som letter innsikt. Le-
deren vil ogsa ut fra gruppesammenhengen
lettere ha en viss indre avstand til de enkelte
medlemmene.

Ethvert menneske har sine blinde
punkter. De influerer ogsa pa var forstaelse av



Acem er en medi
| betyr ikke at organis
forst

andre. [ en gruppe er det flere ayne. Underti-
den kan dette forsterke blindhet. Men vanlig-
vis vil det bidra til & balansere deltagernes og
lederens forstiaelse av hverandre.

FA VALGET TILBAKE

A innse at var subjektivitet former det vi ser,
var filosofi og politikk, betyr ikke alt er relativt.
Alt er ikke bare subjektivt. Men det meste har
ogsa et subjektivt element. Derfor er det oftere
enn fundamentalistene innser, grunn til a lytte
ogsa til andre.

Men er det ferst blitt kamp eller
konflikt, er det ikke bare a gi seg for dem som
har absolutt rett. De ma mates, og tidvis med
de vapen som er effektive. Men verden ville
ha mindre konflikter hvis flere var villige til &
se pa eget bidrag til fortegning og kontlikt.

Etter en veiledningsgruppe pa et med-
itasjonskurs utbret en deltager: “Jeg skjente
ikke hvor mye jeg kom til a leere ut fra det jeg
begynte a si. Opprinnelig tenkte jeg at det beste

ngen guru

jonsorganisasjon uten guru. Det

onen savner ledere med

n. Men man traff tidlig et valg

om at gururollen ikke befordret Mennesket vil sa
gjerne unnga det eksistensielle ansvar for sin egen
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ville veere ikke a si noe om dette som har vaert
vanskelig for meg. Det viste seg a veere helt
annerledes enn jeg hadde trodd. Denne grup-
pen har veaert en skjelsettende erfaring. Men
det kostet meg en del a slippe meg utpa.”

Hun sa det med et smil. Men alle i
gruppen kjente seg igjen. Det hadde ogsa veert
deilig a slippe a dele det som var vanskelig.
Aller best hadde det veert om intet var besvaer-
lig, ingen vonde minner, intet a skamme seg
over eller fele skyld for.

Noen mennesker greier tilsynelatende
det. Livet biter ikke helt pa dem. Alt er greit,
morsomt, hygeelig. Det er nesten en form for
teflon-tilveerelse: Alt som skjer, kan lett vas-
kes av. Intet ber egentlig fa testne seg. Ut fra
et slikt perspektiv blir bade meditasjon og
kommunikasjon uten mening. Hvortor belaste
seg med a grave frem noe vanskelig, nar malet
er ikke a ha det slik, og i hvert fall ikke kjenne
pa det?

Selvinnsiktkanvaereveldigbelennende
og meningsfullt. Men den kan ha sin pris. Sper
man om hvorfor det er slik, er det en teologisk
eller metafysisk problemstilling. Egentlig
har man ikke et valg, Smerte og sammensatt-
het er en del av den menneskelige tilvaerelse.
Det valget man har, er i hvilken grad man vil
bruke den friksjonen livet skaper, til a forsta,
til a gjere det interessant a vaere her og na.

Det kan veaere lettere a forsones med det
man selv har stelt i stand, enn med det andre
har gjort mot en. Dette var slik jeg gjorde det.
Det kunne vart annerledes. Men det var mine
handlinger, og i en viss forstand mine valg.

EKSISTENSIELL ARLIGHET
Acem-meditasjonogkommunikasjonsgrupper
kan ses som en @velse i indre eller eksistensiell
arlighet. I stedet for 4 holde fast ved det man
vanligvis tenker og sier om seg selv, forseker
man a finne frem til andre perspektiver hvis
de treffer bedre.

Selvielgelig kan tanken pa eksisten-
siell aerlighet skremme: Tar man livslegnen,
tar man lykken, sa dikteren. Den vanlige er-
faring er at det kjennes annerledes nar man



ikke patvinges sannheten, men selv
hjelpes til a finne frem til den.

Det man klarer a formulere
@rlig, behever ikke pa samme mate
giemmes. Eksistensiell 2rlighet kan
bidra til en egen ro og selvaksept.
Det man forseker a gjemme, bade
for seg selv og andre, er det ikke
lett a akseptere eller finne fred med.
Eksistensiell zrlighet og trygghet
herer sammen.

Andre kan lese en sannhe-
ten. Men ingen andre kan vzere zrlig for en. A
veere eksistensielt rlig er en personlig utfor-
dring.

Etter en kommunikasjonsgruppe kan
man trenge tid for a virkeliggjere i handling
det man har skjent underveis. Det kan ogsa
vare en stund fer man i hverdagen skjenner
hva det man snakket om i gruppen egentlig
innebzerer. Ett er a ha sett sin ettergivenhet
eller aggresjon i en gruppe. Det kan ta lang tid
for man identifiserer alle de hverdagssitua-
sjoner der dette gjer seg gjeldende — og enda
lenger tid fer man klarer & endre egen adferd.

Umiddelbart kan projeksjonen — det a
legge skylden pa andre og seke forklaringer
der ute — veere en lettelse. Dette er ikke min
skyld; det er andres.

Men projeksjonen gjer en avhengig.
Hvordan kan jeg bevirke at andre endrer den
adferden som adelegger for meg? A fokusere
pa sitt eget bidrag gjer at det som skal foran-
dres, ikke er sa langt vekk. For det projektive
lynne faller likevel kravet mot andre mer na-
turlig enn fordringen mot en selv. Men kom-
munikasjonsgrupper og meditasjon kan hjelpe
en til 4 se litt klarere at det & kreve av andre
er 4 utsette de forandringer man selv kan sta
for.

A se sine handlinger klarere kan vare
4 fa tilbake et valg. Kanskje klarer man ikke i
hverdagen a gjere sa mye annerledes. Men det
4 se hva man gjer, gir et utgangspunkt for en
frihet til 4 handle annerledes.

noe vi
etter et t
tasjon:

En afrikansk safari

MEDITASJON OG KOMMUNIKASJON —

A KOMME HJEM

Meditasjon er som utgangspunkt et naytralt
matested med det i en selv man ellers holder
vekk. Lyden er neytral. Ingen andre er der -
bare en selv. Nar ens karaktertrekk spiller seg
ut i maten man mediterer, er det fa posisjoner
a forsvare. Det er ikke som nar ens svake sider
viser seg i forhold til partner, barn, venner
eller kolleger.

Ens personlighet vil forstyrre maten
man gjentar lyden. Det kan veere enklere a se
og snakke om dette enn hvordan man ellers ro-
ter til sin hverdag gjennom karakterbestemte
reaksjonsmenstre.

Av mange grunner kan meditasjon
vaere det forste sted man klarer a formulere
noe om handlinger som gjor det vanskelig for
en selv. Det kan virke uskyldig: Som utgangs-
punkt tar man bare opp noe utilfredsstillende
i maten lyden gjentas. Men gjennom det man
sier, vil man fortelle noe om de karaktertrekk
som er involvert. Undertiden trenger man
ogsa andres patrykk i en kommunikasjons-
gruppe for a se sider ved seg selv man ikke
klarer a eie.

Nar man gar inn i en kommunikasjons-
gruppe, vet man ikke hvor man vil ende opp.
Man vil fa here kommentarer og selv tenke
tanker som aldri fer var formulert. Til dels vil
det veere overraskende. Undertiden kan man
fole seg utsatt og sarbar. De mest skjellset-
tende erfaringer kan for noen vaere det a bli
tatt imot, ikke som den man skulle enske man
var, men som den man faktisk er. Ut fra selv-
forakt har man trodd man maétte strebe etter &



vaere en annen, en som er bedre, penere, flin-
kere. Og sa viser det seg at andre setter pris
pa andre sider av en selv. Kanskje er det jagin-
gen etter det andre som kan gjere relasjoner
vanskelig. Slik kan kommunikasjonsgrupper
bidra til en ro, en felelse av tilfredsstillelse, av
4 komme hjem.

Arbeid i gruppe kan ogsa gjere det
lettere a akseptere sider ved en selv man har
veert negativ til. Gruppen kan uttrykke en
positiv eller neytral holdning. Da kan det
vaere enklere for en selv a gi slipp pa sterke
negative selvvurderinger av det samme.

Men den store utfordringen er altsa
ikke den indre folelsen av a forsta mer. Det
vanskeligste er hva som skjer der ute — i ver-
den og med vare relasjoner.

Enkelt formulert kan man si at Acem-
meditasjon og reflekterende kommunikasjon
gjer en mer sensitiv for egne stemninger.
Gjennom veiledningsgrupper og kommuni-
kasjon blir man ogsa flinkere til a snakke om
seg selv og sin egen historie. Men det er ingen
automatikk i a omsette innsikten i handling
og bedre relasjoner. Den bro som heter endret
adferd, den ma man selv ga over. Det er ens
eren utfordring — igjen og igjen.

PSYKOLOGISK MILJ@KAMDP
Samfunnsdebatten er blitt opptatt av mil-
jo. Selvoppgjeret hagler les. Det moderne
mennesket forsapler. Vi forbruker. Vi tar ikke
vare pa det som er. Vi tar ikke inn over oss
konsekvensene av vare handlinger.

Den diskusjonen er viktig. Den dreier
seg om det ytre, materielle milje. Det handler
om de felger det har at man ikke er villig til a
se pa resultatene av egen adferd. A gjore seg
blind har veert bekvemt.

Acem-meditasjon og reflekterende
kommunikasjon handler om a forsta bedre
hvordan man forholder seg til sitt psykologiske
miljg. Hva er mitt bidrag til mine narmeste,
min familie, mine kolleger, min arbeidsplass
og mitt samfunn? Hvilke stemninger baerer
jeg pa inne i meg? Hvilken atmosfare skaper
jeg rundt meg?
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Spersmalene er vesentlige. Men de er
vanskelige a finne svar pa. Et problem med
moderne miljg- og etisk tenkning er at den
ogsa lett kan fa et profetisk, anklagende og
fordemmende preg. Det er sa mye galt, og
det er serlig verdt a fordemme de “andre” -
makten, lederne, de voksne, de unge, bilistene,
de rike i vestlige overflodssamfunn, ustoppe-
lige kinesere med ett kullkraftverk i uka oswv.

[ torseket pa a bedre det psykologiske
milje nytter ikke en projektiv, anklagende
holdning. Man ma begynne der man er naer-
mest til a gjere noe: med seg selw Introspektivt
arbeid i Acem-meditasjon og reflekterende
kommunikasjon er en viktig indre miljgkamp.
Den kan representere viktige faringer ogsa til
den ytre miljgkampen.

Det sentrale spersmal i meditasjon og
kommunikasjon er: Hva er mitt bidrag? Hvor-
dan gjer jeg slik at min - og andres hverdag
—er mindre forlest enn den kan veere?

Den sentrale utfordring er dernest:
Hva kan jeg gjere annerledes?

Man kan mene hva man vil om
arsakene til dagens milje- og ressurskrise.
Man kan forklare den historisk og kjiempe om
arsakssammenhenger. Men fa, om noen, vil
betvile at verdens miljesituasjon hadde veert
annerledes hvis utgangspunktet for enhver
miljediskusjon hadde veert: Hvordan kan jeg
innrette meg mer miljpvennlig? Selvielge-
lig skal man stille krav til andre. Bare a se pa
sitt eget bidrag til miljeet kan bli godfjottens
vandring inn i det irrelevante. Samtidig er det
bare a stille krav til andre, a overse at kampen
om miljeet til syvende og sist er et sparsmal
om livsstil, forbruk og villigheten til a legge
visse band pa seg selv. Al Gore avslutter sin
bok og film An Inconvenient Truth med a angi
hvordan hver enkelt av oss kan endre pa var
hverdagsadferd for a bidra til et bedre milje:
So here is what you personally can do to help
solve the climate crisis.

[ Acem-meditasjon og reflekterende
kommunikasjon dreier det seg ikke om de
store radikale sprang. Malet er a finne frem til
de justeringer som gjor at man hele tiden kan
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veere 1 en prosess av endring. Kampen om det
ytre miljeet er som det indre: Det avgjerende
vil ikke veere noen fa store menn og kvinner
som griper inn i historien. Slaget star og faller
med om de mange - vi alle — er villige til a ta
de sma, daglige grep som kreves.
Eksistensiell refleksjon kan gi dyp til-
fredsstillelse. Men slaget star ikke der. Det
avgjerende er hva man skaper rundt seg. Inn-
sikt som ikke resulterer i annerledes hand-
ling, representerer ingen reell endring. Det er
giennom ens handlinger man viser om pro-
sessene gir resultater. Det sentrale kan vaere at
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man hjelpes til handlinger som skaper
mindre rester — for en selv og for an-
dre.

Selvinnsikt gir en mulighet for
a ommablere, men ingen garanti for at
det skjer. A se pa seg selv i et selvfor-
nayd eller i et evig problematiserende
perspektiv kan uttrykke narcissisme. I
Acem-meditasjon og kommunikasjons-
grupper er det primaere fokus ikke pa
hvordan man har det, men hva man
gjer. Hvordan kan jeg handle og se an-
nerledes slik at andre far bli som de er,
og ikke det jeg gjor dem til?

A forsta at man selv fortegner
verden, kan gjere det lettere a stille
sparsmalstegn ved egne posisjoner.
I konflikt, der ens egne forsvars-
mekanismer forsterkes, er det sa lett &
bli ekstra blind. I tilspissede situasjoner
kan man ende opp med noksa abso-
lutte posisjoner i forhold til partnere,
familien, venner og jobb.

Ved 4 se sitt eget bidrag
kan kompromisset ligge naermere.
Meditasjon og kommunikasjon er bro-
bygeing. Man arbeider med a forsta,
akseptere og forsone det som ogsa er
motsetningsfylt.

itet,

FELLESSKAP
Religioner, ideologier, nasjoner og
politikk har ofte splittet: Rettroende
og vantroende, siviliserte og barba-
rer, venner og fiender, egne og frem-
mede, de og oss. Motsetninger kan tilspisses nar det
er trangt om ressursene. Den ene gruppes gevinst er
den andres tap. De far mer — vi far mindre.
Meditasjon og reflekterende kommunikasjon
tilherer et annet livsfelt. Den enes selvinnsikt kan
ogsa veere den annens gevinst. Det jeg forstar be-
dre hos meg selv, kan jeg lettere skjenne hos andre.
Har jeg talt a se mine egne svakheter i eynene, kan
det vaere lettere ogsa a tolerere det som er vanskelig
for deg. Jo mer selvinnsikt de enkelte deltagere i en
kommunikasjonsgruppe har, desto lettere er det ogsa
for den enkelte a bruke gruppen til & komme videre.
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Det samme gjelder storsamfunnet. Den enes selv-
innsikt trues ikke av at andre far mer; dens mulig-
heter styrkes.

Enkelte undres over avsleringer i medi-
er om at mennesker som utad har fordemt f eks
seksuelle overgrep, selv blir tatt for det samme.
Logisk er det en motsetning, men ikke nedven-
digvis psykologisk. Det man har et vanskelig og
splittet forhold til i eget liv, kan det oppleves desto
mer nedvendig a forkaste hos andre. Har manien
kommunikasjonsgruppe eller gjennom meditasjon
kommet seg selv mer i mete, kan det vaere mindre
utfordrende a ta imot andre.

Den enes selvinnsikt kan bli andres og
fellesskapets fordel. A meditere eller arbeide
med reflekterende kommunikasjon kan influere
ens holdning til det a delta i det sterre samfunn.
Ens bidrag kan bli mer aksepterende og mindre
splittende. Den helhet man forseker & integrere i
en selv kan forme ens holdning til mangfoldet i det
store fellesskapet der ute. Arbeid med selvinnsikt,
det veere seg gjennom meditasjon, reflekterende
kommunikasjon eller pa andre mater, er et viktig
bidrag til ethvert samfunn. Det slar ikke ut pa brut-
tonasjonalproduktet, men det kan veere viktig for
livskvalitet, toleranse og integrasjon: For det at vi
er et fellesskap, og ikke bare en gruppe atomiserte
individer. Wi
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ikke noe som nedvendigvis varer over lang tid. Men man
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at tanker blir til ord, og ord som heres av andre enn en

selv. Andre deler interesse for fotball eller annen sport.
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samtale med andre veere enda sterre. Det er sa mange
motkrefter mot innsikt der inne.
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Hvilken metode anvendes i Acem-meditasjon og
reflekterende kommunikasjon. Hva er felles for disse
aktiviteter som ytre sett er ulike? Hva betyr ledighet?



ligere diktator Saddam Hussein i feng-

sel. En FBl-agent bodde sammen med
Saddam i flere uke for a fa mest mulig infor-
masjon. FBl-agenten fremsto som en ordinaer
fangevokter og tilkjennega ikke sin egentlige
identitet eller oppgave overfor Saddam.

Som del av den fortrolighet som ut-
viklet seg mellom Saddam og FBl-agenten,
snakket Saddam om sine senner. De hadde pa
mange mater skuffet ham. FBl-agenten spurte
ham narmere om dette. Da utbret Saddam:
Man velger ikke sine barn. Nei, kunne man
tilfoye, men man former sine barn, og meter
til dels seg selv i dem.

E tter a ha blitt tatt til fange, satt Iraks tid-

ELLER SIN FAMILIE - OG KOMMUNIKA-
SJONSGRUTTE

Tilsvarende er mange ganger sagt: Barn velger
ikke sine foreldre. Ei heller velger man sin
samtid, sitt fedested, om det er krig eller fred,
overflod eller ned. Enkelte kan bryte ut og
klatre oppover. Men utgangspunktet velger
man ikke, Mennesket ma forholde seg til det
som er en gitt.

Mar man melder seg pa et kommuni-
kasjonskurs, velger man ikke sin kommuni-
kasjonsgruppe. Kommunikasjonsgruppene
settes gjerne sammen slik at det blir et mang-
fold. Samtidig er det alltid enskelig, hvis mu-
lig, at det er noen 1 gruppen med en bakgrunn
ikke for langt fra ens egen. En variert gruppe-
sammensetning bidrar til allsidig eksponering
og tilbakemelding i gruppen. Samtidig er det
ogsa sider ved en selv som ses best av dem
i samme aldersgruppe eller med tilsvarende
yrkes- eller livserfaring.

Man sperres ikke om hva slags
mennesker man gjerne vil veere i gruppe
sammen med. @nsker om ikke i vaere sammen
med familie, bekjente, kolleger eller kjeerester,
tar man hensyn til. Men man ville sjelden finne
det optimalt a sette sammen grupper som feks
bare bestar av nearingslivsledere. Gruppens
livserfaringer ber vaere sammensatt.

LEDIGHET OG PROSESS

Heller ikke i meditasjon kan man velge ut-
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gangspunkt. Man setter seg ned. Man lukker
egynene. Sinnet med all sin aktivitet, tanke-
strem, impulser og felelser er der det er, ikke
der man ensker at det kunne vare.

Meditasjonen er en situasjon der
sinnets spontane tanker gis sa frie betingelser
som mulig. Dermed kan man i meditasjon,
mer enn ellers, nyte godt av sinnets egne
bearbeidende og fornyende ressurser. For at
meditasjonen kan wvirke sa friseftende som
mulig, hjelper det a tilpasse egen gjentagelse
til sinnets evrige aktiviteter. Intensjonen er
d bidra til a frisette det som spontant skjer i
sinnet, ikke bremse det.

Man kunne selvielgelig enske seg en
annen familie, en ammen kommunikasjons-
gruppe, en annen tankestrem - en annen
verden. Men meditasjon er som livet: Man
handler der man er; ikke der man gjerne skulle
ha vzert. Meditasjon er en trening i vaken og
sensitiv handling. Pa ingen mate er meditasjon
passivitet. Man aksepterer den situasjon man
er i, i betydningen forholder seg til den, for sa
a kunne handle sa optimalt og virkningsfullt
som mulig.

Et sentralt begrep 1 Acems
meditasjonspsykologi er ledighet. Man gjentar
ikke metodelyden pa en bestemt eller spesiell
mate. Man gjentar den sa uanstrengt som
mulig, tilpasset det spontane i sinnet. Man
handler uten a forstyrre den spontane strem
av tanker. Man folger det som er og forseker
gjennom sin lette handling a bidra til at sinnets
bevissthetsstrom flyter enda friere.

Man ber ikke ga til meditasjon med
en bestemt forestilling om hvordan det kom-
mer til a bli. Det er en statisk holdning til
meditasjon: A forseke a frembringe en bestemt
tilstand. I stedet lar man det som skjer, skje.

Et prosessorientert forhold til medi-
tasjon innebaerer at man lar prosessen ga sin
gang. Meditasjon far bli som den blir. Vi fel-
ger den ved en handling som hele tiden til-
passer seg ut fra et mal om ikke a forstyrre.
Metodelyden gjentas sa vart at den ikke hem-
mer sinnets egne spontanaktiviteter. Man er til
stede, men uten a forstyrre strammen. A vaere
narmere silt eget, kan gjere det lettere a veere



Meditasjon og kommunikasjonsgrupper -

historien om Acem

Acem samarbeidet siden stiftelsen i 1966 forst med Maha-
rishibevegelsen — TM. Forbindelsen til TM virket begrensen-
de. I 1971-1972 kom det til brudd. Acem ensket a utvikle en
meditasjonspsykologi som knyttet forbindelsen mellom vest-
lig psykologi og virkningsmekanismene i meditasjon.

Videre fant Acem at samtalen med andre var helt ned-
vendig for a vinne mer innsikt om egen meditasjon. Veien
gikk videre inn i kommunikasjonsgruppene som begynte i
1970. Acem har na neer 40 ars erfaring med kommunikasjons-
grupper. Koblingen mellom det indre arbeid i meditasjon
og den ytre dialog som tas lengst i kommunikasjonsgruppe-
ne, er ett av flere forhold som setter Acem i seerstilling blant
meditasjonsorganisasjoner verden over.

Acem-meditasjon bringer frem mye personlig stoff. Men
alle mennesker har sine blinde punkter og omrader vi selv ikke
klarer a ta opp. Dermed kan en del av materialet fra medita-
sjon ikke bli nyttiggjort. Gjennom kommentarer fra andre kan
kommunikasjonsgruppene hjelpe en til & begynne utforsk-
ningen av de deler av en selv der man alene ikke hadde funnet
derene inn. Ofte sies at deltagelse tre ganger pa Acems kom-
munikasjonskurs for de aller fleste vil bidra til a skape disse
veiene inn mot den innsiktene som ellers kunne forblitt util-
gjengelig. Ogsa ett kommunikasjonskurs vil veere en berikende
erfaring, uansett om man er inne i en meditasjonsprosess eller
ikke.




empatisk overfor andre. A vere til stede hos
andre uten a ta for mye plass kan gi grunnlag
tor bedre relasjoner.

[ SAMKLANG MED MULIGHETENE
Ledighet er ikke passivitet overfor det
bestaende. Meditasjonens ledighet er a veere
sensitiv for den handling som til enhver tid er
mest mulig i samklang med de mulighetene
og kreftene som virker i sinnet. Meditasjon er
aktivitet, og en trening i a preve ut den hand-
ling som er mest mulig tilpasset situasjonen. I
livet betyr en meditativ holdning ikke at man
lar veere 4 forandre det som er. Men endringen
ber ta utgangspunkt i en sa sensitiv og helhet-
lig forstaelse som mulig av den situasjonen
man handler i. A akseptere at virkeligheten er
som den er, er ikke a konservere den. Acem-
meditasjon apner for andre handlingsalterna-
tiver hvis man vil bruke dem.

Gjentagelsen av metodelyden er ikke
en forlengelse av spontanaktivitetene. Den
uttrykker en egenaktivitet som skjer ut fra et
alternativt stasted. Gjentagelsen bryter ikke
med det som ellers er i sinnet. Den forholder
seg til strammen, men uten a veere fanget av
den.

Sinnet star aldri stille. Menneskets
indre elv renner alltid videre. Men det kan
sperres, holdes tilbake; stremmen kan stenges
inne.

Bevissthetens egne ressurser for end-
ring frigjores nar man selv slipper seg naer det
som er. Ved a slippe seg naer sitt eget sinn kan
man nyte godt av dets krefter.

Dret er sa mye i en som vil holde det
vanskelige borte. Gjer man det, kan man i
ayeblikket oppleve a ha det bedre. Men det
blir ingen endring.

I Acem-meditasjon kan man under-
tiden oppleve motstand, rastleshet eller
kroppslig ubehag. Instruksen er bare a la det
som spontant kommer, vare der. Ikke skyve
det bort, ikke stoppe det, Etter kortere eller
lengre tid skjer uvegerlig det samme; Det som
var, er ikke lenger. Rastlashet kan ga over i
ro, ubehag over i forneydhet, frykt skifter til
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trygghet.
I en radgivningssituasjon kan ledighet

veere a hjelpe mennesker til studie- og yrkes-
valg som gir best mulig plassering for deres
evner. Dermed setter de seg i en situasjon der
handlingene kan veere virkningsfulle, og like-
vel tilpasset den situasjonen man er i.

Kriteriet i meditasjon er om prosessen
far flyte fritt. [ hverdagen kan det parallelle
spersmal vaere om ens handlinger lett forstyr-
Ier.

ALDRISOM DET SKULLE VERE

Det samme forhold til prosessuell apenhet
kan ytre seg bade i meditasjon og kommuni-
kasjon. En mann likte ikke at han glemte seg
i meditasjon. I stedet for a gjenta lyden, ble
han igjen og igjen helt fanget av tankene - det
man i meditasjonspsykologien omtaler som
spontankonsentrasjon. De indre bilder og
folelser meditasjonen slapp fri, fanget ham.

Han hadde hert utallige ganger at det
var en naturlig del av prosessen og nyttig for
bearbeidelsen. Men han klarte ikke a godta
det. Spontankonsentrasjoner kunne ikke
aksepteres som ordentlig meditasjon.

I kommunikasjonsgruppen foretrakk
han a snakke om det han selv hadde forstatt. T
hverdagen ellers var det en tendens til & ville
ha struktur og oversikt, en viss tvangsmessig
ordenssans. Motviljen mot spontankonsen-
trasjonene var del av det samme. Man mister
ikke kontrollen. Da er det ikke ordentlig.

En kvinne var alltid misfornsyd med
sin meditasjon. Pa et vis gikk den godt. Men
det var stadig et eller annet som kunne vaert
bedre. Meditasjonen ble aldri helt slik den
skulle veere. Hun sa ogsa hun var mer enn
vanlig redd for deden. I kommunikasjons-
gruppen var hun lett kritisk overfor andre.
Det virket som om hun hadde noen absolutte
eller idealiserte forestillinger om hvordan livet
skulle arte seg. Da var det vanskelig a leve
med en sa uavsluttet prosess som meditasjon.
Etter hvert skjente hun at det ikke sa meget
var meditasjonen, men hennes egne krav til
livet som var problemet. Det mildnet ogsa litt
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hennes holdning til de andre.

En annen person syntes det ble tungt &
sitte i lange meditasjoner. Ofte skyldes en slik
triksjon eller butting i meditasjon at man ikke
slipper seg tilstrekkelig neer prosessen. I dette
tilfelle holdt personen fast ved sine fastlaste
modeller for hvordan lyden skulle gjentas og
var ikke apen for a tilpasse prosessen til det
som skjedde. Tilsvarende gjaldt nar han disku-
terte felles lasninger med samarbeidsparinere
pa jobb eller i andre grupper. Han var sjelden
enig i det andre sa, og var for ofte overbevist
om egne forslags fortreffelighet. Dermed ble
diskusjonene tunge. Etter hvert forsto han
at det kunne vare en parallell, at felelsen av
friksjon i meditasjon og sosialt kunne bunne
i en motstand mot a slippe egne modeller for
hvordan ting skulle gjores.

A arbeide med sitt forhold til det &
vaere i prosess 1 meditasjon og kommunika-
sjon kan bidra til en mer apen holdning i for-
hold til hverdagens omskiftelighet.

SNAKK OM DET SOM ER

Etter meditasjonen, i veiledningsgrupper, er
instruksen a snakke om det man er opptatt av.
Ikke vurder om det er viktig eller uviktig. Et-
ter en lang meditasjon er én ting helt sikkert:
Alt man tenker pa, er personlig. Om man kla-
rer & se hva fragmentene, tankene, kropps-
smertene, rastlesheten og falelsene er forbun-
det med i ens psykologi, vil avhenge av ens
evne til & neste opp. Det er alltid mye stoff a

gripe fatt i, selv om man selv ikke uten videre
umiddelbart forstar det. Derfor tilbys alltid
veiledningsgrupper etter lengre meditasjoner.

Ens forsvarsmekanismer vil alltid vaere
der. De vil hele tiden forseke a lure en: Dette
er ikke viktig; dette er det ikke noe poeng a
snakke om, ikke bry andre med noe sa al-
minnelig. Nettopp derfor er instruksen: Ikke
vurder om det du tenker pa, er vesentlig eller
uvesentlig. Snakk der du er.

Det samme gjelder i en kommunika-
sjonsgruppe. Alt som skjer mellom deltager-
ne, alt den enkelte tenker pa, vil ha sammen-
heng med prosessen. Jo mer man snakker om
det man spontant er opptatt av, enten hos seg
selv eller andre, desto sterre sjanse er det for
at man bringer frem stoff det vil vise seg er
vesentlig,

Veien er ikke lang til psykoanalysens
metode med frie assosiasjoner. For den som
ligger pa benken og blir analysert, er instruk-
sen: Snakk om alt som beveger seg i sinnet.
Sensurer ikke bort noe fordi det ikke synes
vesentlig. Assosier hell fritt. Bare slik kan man
fa avlistet det ubevisste noe av dets hemme-
ligheter.

Brodrene til Askeladden i de nor-

ske folkeeventyr ville mestre livet gjennom
styring og kontroll. Askeladden lar livet slippe
til. Han er ikke bundet til en bestemt mate a
handle. Han gjer det som virker, og forholder
seg til situasjonen slik den er.
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Askeladden en verden i bevegelse. Han er
i livet som prosess. I en meditasjon og kom-
munikasjonsgruppe gjelder at alt som skjer,
er potensielt interessant. Alt kan brukes til
innsikt, bare man selv er villig til ikke a skil-
le sa sterkt mellom det interessante og det
verdilese.

PROSESS ELLER MALSTYRING
Til en kommunikasjonsgruppe kan man
komme ikke bare med en forberedt historie,

men med et mal for hva man vil fa avklart:
Dette er det viktig for meg a fa tatt opp.

Tilsvarende kan man sette seg ned for
a meditere: Na har jeg behov for a slippe vekk,
ta slappet av.

Resultatet kan bli som det vate sape-
stykket man griper hardt for a holde fast i
det. Da glipper det. Dette kan frustrere. Kurs
i kommunikasjon og Acem-meditasjon har
mye a gi. Men den verdifulle gevinsten kan
veere annerledes enn det mal man hadde da

Askeladden -

Eventyr og sagn kan inneholde psykologiske sannheter.
Askeladden i de norske folkeeventyr plukket stadig opp
ting som for bredrene hans virket verdilase. De akket seg
over alt Askeladden skulle drasse med seg. Man vet aldri
hva som kan komme til nytte, var Askeladdens holdning
Brodrene irriterte seg. Ikke nok med at det Askeladden
plukket opp, var bortkastet, Det tok tid og krefter a dra
med seg.

Etter hvert viste det seg at den unyttige gjenstan-
den bidro til a apne derer og fjerne hindringer. Det unyt-
tice ble nyttig. De konvensjonelle standpunkter ville ha
begrenset.

Innsiktien kommunikasjonsgruppe eller medita-
sjon kan starte et tilsvarende sted. Nettopp i det ens kon-
vensjonelle sinn kan ha lyst til a dytte til siden, kan det
ligge nokler til innsikt. For & komme dit man ikke for har
veert, kreves ogsa villighet til & plukke opp eller fokusere
pa det man umiddelbart kan anse som uvesentlig.

Populaerfremstillinger av innsikt kan fortone seg
som apenbaringer eller lynende klare aha-opplevelser.
Ofte er det annerledes. [nnsikten mer siger inn, og kan
ha sitt utgangspunkt i et innspill eller en assosiasjon
man umiddelbart ikke bevisst forsto var viktig. Det bare
festnet seg, eller ble kanskje forst glemt for sa & komme
tilbake som utgangspunkt for refleksjon.




man satte seg ned. Det interessante er det man
i meditasjon eller reflekterende kommunika-
sjon kommer inn i ved a la prosess vaere pro-
5£255.

Meditasjon og kommunikasjon er
blant de livsomrader der prosess, ikke mal-
styring ferer videre. Man kan ha mange drem-
mer om hva ens barn kan virkeliggjere. Nar
barnet en dag er kommet inn i verden og er
der som en egen person og ikke lenger som
mors og fars drem, ber mor og far justere sine
forventninger. Et parforhold for-
utsetter at man forholder seg til
den virkelighet man til enhver
tid sammen skaper, og ikke de
mal man en gang innledet det
hele med. I Acem-meditasjon og
kommunikasjonsgrupper trener
man seg i a fungere der man er.
Det kan ogsa gjore det lettere a
forholde seg til det livet man fak-
tisk lever, og ikke det man kunne
enske at man levde.
¥ En kommunikasjonsgruppe er
ikke en psykologisk filmklubb
for utveksling av hjemmelaget
materiale. Det dreier seg mer
om et verksted for mange indi-
viduelle bidrag 1 et fellesskap.
Kommunikasjonsgrupper  og
meditasjon er laboratorier eller
fokuspunkter for a kunne se el-
ler spille ut sine karakteristiske
vaeremater mer tydelig.

Forsok pa & kontrollere en
gruppe eller meditasjon kan
skyldes mange forhold. Trangen
til a styre kan skyldes alt fra eng-
stelse til selvopptatthet. Man vil
snakke om det som kjennes godt
og riktig. Men kommunikasjon
og meditasjon handler ikke om
hva som passer meg akkurat na.
Det dreier seg om a gjere det som
til enhver tid er riktig i forhold
til prosessen — og da ikke bare
ens egen, men ogsa de andre og
gruppen som helhet.

DELTAGERNES, IKKE LEDERNES GRUPPE
Gruppene pa kommunikasjonskurs arrangert
av Acem felger de grunnleggende prinsipper
om ledighet og prosess. Materialet er det som
til en hver tid skjer i gruppen. Malet er a opp-
ave sensitiviteten overfor dette, og samspillet
mellom det som skjer hos hver deltager og
mellom deltagerne. Lederne i gruppen falger
det som kommer. De kan gjerne forsterke og
papeke, men strukturerer ikke og forstyrrer
ikke stremmen. Den er gruppens. Lederne
forseker ikke a ga foran. Det er gruppens egen
energi og tempo som bestemmer prosesser.

Lederne regisserer ikke. De lar det
spontane falge sitt lep. Dermed kan deltager-
nes falelser slippe mer til, og komme mer i fo-
kus for den enkelte. Man felger ikke lederen,
men de andre og en selwv.

Etter hvert som temaene blir mer
tydelige, speiler lederne mer aktivt tilbake.
De folger opp, gjerne tett og nzert, og binder
sammen det som for deltagerne kan veere lose
fragmenter. Men denne sammenknytningen
kan forst skje nar deltagerne selv har sluppet
seg inn i sitt stoff. Lederne kan ikke ligge foran
og dra. Det er de enkelte deltageres prosess.
Men nar deltagerne forst har gatt inn i stoffet,
kan lederne hjelpe den enkelte og gruppen til
bedre a se hva det dreier seg om.

Lederne apner det forste metet med
innledningen om at man her kan leere om seg
selv og andre. Pa de ferste mstene er lederne
gjerne tilbakeholdne. Utsagnene er gjerne kor-
te. Lederne ser ikke sa meget pa deltagerne pa
de ferste matene. Signalet er at dette er opp til
dere. Det er ikke lederne, men deltagerne som
her har fatt en anledning til a bli tydelige.

En del deltagere reagerer pa det forste
metet pd kommunikasjonskurset. - Hva skal
vi gjere, sperres det. - Jeg trodde jeg var pa et
kommunikasjonskurs. Men lederne for dette
kommunikasjonskurset, de kommuniserer
ikke. De er ledere som ikke leder. Hvordan kan
jeg da leere kommunikasjon? Hvor er reglene,
sier andre. Hvordan ber vi oppfere oss?

Behovet for a fylle vakuumet lederne
skaper ved innledningsvis d vere tilbake-
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holdende, kan vaere stort: “La oss ga en runde,
fortelle hvem vi er, hva vi driver med, hvorfor
vi kom hit osv osv.”

Noen kan i starten bli provosert: "Hva
har jeg egentlig betalt for? Jeg herte noen
hadde hatt utbytte av dette kurset. Dem ma
det ha rabla for!”

Det er mest fruktbart at det ikke er
ledernes personligheter, men deltagernes, som
influerer utviklingen i gruppen. De personlige
band ber knyttes mellom deltagerne, og ikke
til lederne. Det er deltagernes relasjoner, deres
rivaliseringer, tiltrekning, antipatier og irrita-
sjoner som er arbeidsmaterialet. Blir lederne
for sentrale, og blir gruppen avhengig av dem,
kan det forstyrre de spontane gruppeprosesser
som er det primeere arbeidsmaterialet. Nar
lederne tar stor plass eller gjer seg selv vik-
tige, kan gruppen bli passivt avventende. Del-
tagerne kan bli opptatt av a gjere det riktige
og tilfredsstille lederne i stedet for a la sitt eget
slippe til.

En gruppeprosess vil alltid ga 1 belger,
tidvis intenst og personlig; andre ganger til-
bakeholdende og forsiktig, Oppstar det ded-
punkter i prosessen, tar ikke lederne ansvaret
for & fa gruppenibevegelse. Abringe livi grup-
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pen er deltagernes utfordring, ikke ledernes.
Deltagerne kan ikke se sine egne bremser
klarere hvis lederne demper opplevelsen av
hvordan de hemmer. I en viss forstand pre-
ver lederne a flyte med i prosessen uten at
gruppen i altfor stor grad merker det.

DET UBEVISSTES TVETYDIGHET

Kunst og litteratur kan vaere flertydig. Man
vet ikke helt hva som er ment. Denne fler-
tydigheten kan stimulere fantasien. Apenheten
kan sefte i gang noe i ens ubevisste. Tilgang til
det ubevisste oppnas gjerne med symboler og
bilder som rommer mer flertydighet enn hver-
dagens bevissthet.

[nnledningsvis i kommunikasjons-
gruppen gir ofte lederne flertydige svar, f eks
“l denne gruppen er det ikke alt som sies.”
“Det er mange mater a fa tiden til a ga.” “En
latter kan si sa meget.” Utsagnene fanger opp
noe av det som skjer i gruppen, men uttrykker
det pa mater som gjer at meningen ikke er gitt
eller entydig. Det kan umiddelbart frustrere
gruppen fordi man ensker klare svar og noe
a holde seg til. Men det kan fremskynde en
prosess mot de mer ubevisste nivaer gruppen
ogsa bar nerme seg for bedre a forsta det som
skjer,



Mye av det som spiller seg ut
mellom mennesker, vil berare bide
bevisste og ubevisste impulser. Et
barn kan ha en relasjon i forhold til
foreldrene som det er bevisst (mor
og far var alltid snille), og en annen
forestilling som er mer ubevisst (mor
og far var fjerne — jeg matte passe pa
ikke & oppfere meg slik at jeg irriterte
dem). Denne sammensatte maten a
oppleve andre vil pa en eller annen
mate reflekteres i samvaeret i en kom-
munikasjonsgruppe. Andre deltagere
kan hjelpe en til a se at en bedre ting
er det man sier (at alt er greit), noe an-
net hvordan man faktisk opptorer seg
(engstelig).

Mange av de livstemaer grup- ”DWW Leever ettev hwevt at
en etter hvert arbeider med, vil pa en : s

Ir;',}l]r.al.‘ annen mate berare tidligere hen- W Og: F?akﬂw mﬁ)fm
delser i gruppen der de underliggen- pa fleve nivdier.

de temaer forble uerkjent og til dels
ubevisst. Deltagerne lerer etter hvert
at utsagn og reaksjoner kan forstas
pa flere nivaer. Et perspektiv gjelder
det som skjer her og na tatt pa ordet.
Det kan ligne hverdagens kommuni-
kasjonsform. En person irriterer seg
over at en annen deltager snakket lavt
og utydelig. Skifter man niva, kan te-
maet veere en mor som var fjern, kvin-
ner som alltid avviser, anerkjennelser
som aldri nas. Ledernes billedlige,
metaforiske og litt orakellignende
utsagn kan hjelpe gruppedeltagerne
til a innstille seg pa den apne flerty-
dighet som vil vaere en del av proses-
sen. Et utsagn kan romme langt mer
enn det man umiddelbart og bevisst
festner seg ved: "bomber i silkepa-
pir”, “frykten gjemmer seg”, " gjerder
settes opp” osv. Dette kan forklare at
kommunikasjonsgrupper ofte relativt
raskt foretar et skifte i retning av &
gjore mer ubevisst materiale til en del
av prosessen., Wl
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Kapittel 6

W

Du kan ikke

shnakke om andre
eller medltaSJon

~Uten"a fortelle om deg selv.s

Meditasjon og reflektert
kommunikasjon er situasjoner
der vi skal kunne se oss selv bedre.






ederne driver ikke prosessen, men

I hjelper deltagerne til a reflektere over

det som kommer frem. Man sier mye

om seg selv nar man deler sine tanker om an-

dre. Meditasjon og kommunikasjon kan hjelpe

en til nye valg i forhold til egen passivitet og
eksponeringsfrykt.

KONTROLLERT OG IKKE-KONTROLLERT
EKSPONERING

En kommunikasjonsgruppe star overfor den
utfordring at deltagerne ber leere hverandre a
kjenne. A forsta hverandre er utgangspunktet
tor & kunne gi konstruktiv feedback. Hvordan
skjer det?

Mange tror at det primeert foregar
ved at den enkelte forteller om seg selv. Det
kan selvfslgelig veere nyttig. Men det man i
utgangspunktet selv sier om sitt liv, kan ogsa
vaere en kontrollert og innarbeidet mate a
vise hvem man er. Det man presenterer, er
giennomtenktog konkludert. Man vethva man
vil fortelle. Man kjenner sin historie. Kanskje
har man allerede berettet tilsvarende om sitt
liv andre steder. Gruppen forventes & kom-
mentere den, nyansere videre enkelte punkter
og lytte. Andre kan gjerne stille sparsmal. Men
det kan vare vanskelig a formulere alternati-
ver til den ferdigtyggede historie fortelleren
presenterer. Fortelleren kjenner sin historie,
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famler ikke, er ikke usikker, Det
kan heres spennende ut, men
er, for den som snakker, egent-
lig kjent stoff. Det apnes ikke for
andre perspektiver.

Man kommer nesten til
gruppen med en film, en billed-
presentasjon eller et utkast til en
selvbiografi man ensker  vise og
fa kommentert.

KORT BLIKK - MANGE
TANKER

En alternativ, ikke-kontrollert
mate a eksponere seg pa i grup-
pe, er ved a gi kommentarer til
andre. En del av ens mate & oppleve andre
mennesker vil alltid veere farget av ens egen
personlighet. Man legger sitt eget inn i andre.
Man kan ikke snakke om andre uten a snakke
om seg selv. Man legger uunngaelig sitt eget
inn i kommentarer pa andre i gruppen. Alle
gruppemedlemmer maler verden og de perso-
nene man meter med sin egen pensel.

Ofte sies pa de ferste mater i en kom-
munikasjonsgruppe: Jeg har ikke noe a si om
andre mennesker jeg aldri fer har mett eller
bare kjenner tilfeldig.

Det er ikke sant. Bare man ser et
menneske pa gaten eller pa en T-bane, har
man reaksjoner. En mann ser en kvinne — eller
omvendt. Et kort blikk kan veere nok til a sette
i gang tanker, fantasier, tiltrekning eller like-
gyldighet, forestillinger om hvem personen er
osv. I’ jobben gar vi inn til et mete der det
ogsa er noen nye personer. Umiddelbart har
vi reaksjoner.

Nar en person viikke tidligere har mett,
for ferste gang apner munnen og snakker, for-
midles igjen mye vi reagerer pa. Bare a hare en
person uttale noen fa ord, kan veere nok til at
vi danner oss mange oppfatninger om hvem
vedkommende er.

A mate andre mennesker utleser man-

"Enw kvinwne ser en
i v sette U gang




mowuv - eller omwvendt. €t kovt blikk ko veere nok
tanker, fantasier, tiltrekning eller likegyldighet,

hwewv personev er osv.”

ge reaksjoner. Et helt annet spersmal er om
de stemmer. Hvor meget er oss selv — og hvor
mye den andre? Men tankene er der fra farste
stund. Det er riktig at vi ikke vet hvem andre
personer er fer vi kjenner dem bedre. Men vi
har mye & si hvis vi vager a dele vare umid-
delbare inntrykk. Det er bare slik at det vi sier,
ikke behover a stemme med virkeligheten.
Deler vi det vi umiddelbart tenker om en
person vi nettopp har mett, kan det eksponere
meget — om den som snakker.

En forutsetning for at ens kommen-
tarer til andre kan resultere i selvinnsikt, er
at man ikke bare er opphengt i a gi feedback.
Man ber veere villig til & snu vurderingen mot
seg selv og det man selv kan ha a laere av ens
kommentarer pa andre.

SP@RSMAL SOM SKJULESTED

Vurderinger av dem man har kjent over lang
tid, behaver heller ikke stemme med virkelig-
heten. Hvem har rett av to ektefeller som er
uenige om hverandres bidrag til et vanskelig
samliv?

Det er lett & neytralisere sine obser-
vasjoner av andre i spersmal. Man gjemmer
det man tror man har sett, ved a sperre. Eller
deltagerne velger en “man”-form der det
egentlig snakkes om egne reaksjoner. "Man”
usynliggjor. Ved 4 uttrykke tydeligere at det
er ens egne vurderinger, er det ogsa lettere for
andre a se den personen som snakker.

I en kommunikasjonsgruppe sti-
mulerer lederne til at de tankene gruppe-
medlemmene har om hverandre, kommer
frem. Ofte vil det bak mange spersmal ligge en
tanke eller vurdering. Et gruppemedlem spor
f eks en annen i gruppen: “Hvordan reagerte
du da jeg foreslo at vi skulle spise middag
sammen som gruppe?” Et typisk lederutsagn
kan da veere: "Hvordan oppfattet du at den
andre reagerte, siden du sper?”

Et eller annet sted inne i oss vet vi at
det a dele sine tanker om de andre, er a ta en

risiko. Man kan ta feil. Dermed kan man vise
hvem man selv er. Man kan bli sett. I det at
andre ser en, ligger en mulighet for hjelp til a
forsta hvem man selv er. Det er noe man bade
spker etter og har motstand mot. Skal andre
kunne yte hjelp til var prosess mot innsikt, ber
vi la dem se oss. Det er enskelig at de far inn-
syn.

Ved & eksponere sine reaksjoner pa
andre deltagere, forteller man en annen,
implisitt og fragmentert historie om seg selv.
De andre deltagerne kan bygge den sammen.
De ber akseptere at det ikke er alt de skjenner.
Men historien er der. Den kan ofte veere
annerledes enn den personen selv begynte ut
med.

Gruppen beveger seg inn i en spiral.
Den vil gjerne ha retning mot det objektive,
men subjektive fordreininger wvil alltid vaere
del av det. Muligheten til a laere mer er alltid
der.

A SNAKKE OM SIN MEDITASJON ER A
FORTELLE OM 5EG SELV

At kommunikasjonsgrupper kan vise hvem
man er, er intuitivt ikke vanskelig a forsta rent
teoretisk. Det kan fortone seg mindre opplagt
at Acem-meditasjon kan eksponere typiske
reaksjonsmenstre.

Men hver metodelydgjentagelse av-
speiler personligheten. Ens reaksjoner pa egen
meditasjon vil ogsa veere karakteristiske for
hvem man er. Ens tvil om man gjentar lyden
riktig, ens felelse av ikke & mestre, ens frykt
for hvordan det kommer til a ga. Man kan hel-
ler ikke snakke om sin meditasjon uten a for-
telle om seg selv.

I meditasjonsveiledning kan det veere
fruktbart a beskrive hvordan man rent kon-
kret gjentar lyden. Jo mer konkret man blir,
desto mer eksponeres egne karakteristiske
handlingsmenstre. Det samme gjelder ens
reaksjoner pa det som skjer i meditasjonen.
Ogsa der avspeiles personligheten. A forsta sin
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mate a meditere pa, er a se mer av seg selv.

At meditasjonen far et personlig preg
skyldes at den ber besta i spontannzere hand-
linger. Lyden bar ikke gjentas mekanisk eller
ut fra en modell. Den gjentas hele tiden slik at
den forstyrrer minst mulig. De spontane tan-
kene i sinnet hjelpes til a renne videre.

Dagliglivet har mange eksempler
pa den samme type utfordring til spontan-
neer aktivitet. Et eksempel det kan vere lelt
a kjenne seg igjen i, er kroppslig intimitet.
Man kan selvtelgelig sld opp i en av de man-
ge handbeker og forseke a felge oppskriften
der helt etter bokstaven. Det blir sjelden vel-
lykket. God intimitet oppstar ikke ved a felge
en modell, men ved a klare a innstille seg pa
egne og den andres impulser slik at det som i
eyeblikket er, kan slippe til.

Lek med barn har i seg det samme. Det
finnes mange oppskrifter ogsa pa det. Men har
man hodet i boken og ikke i samveeret med
barnet her og na, blir det fremmedgjort. Bar-
net er spontant. Man bar kombinere struktur
og spontannaerhet. Gjer man ikke det, blir det
stivt og unaturlig,

Tilsvarende gjelder deltagelse i andre
ikke-strukturerte fellesskap. Improvisasjon
mellom musikere kan veere et eksempel. Man
trenger a vite hva man skal gjere. Samtidig
behever man slippe seg inn i det som er her
og na, og spille slik at det fasiliterer og ikke
hemmer det som spontant skjer.

Gir vi oss inn i det spontane samveeret,
blir vart eget en del av det. Skal det oppleves
tilfredsstillende, kan man ikke bare handle
ritualistisk eller mekanisk. Vi ber veere der
pa var mate. Kanskje forstar vi ikke helt hva
vi viser av 0ss selv. Men det er personlig. Nar
man bruker rus til a bryte med hverdagsstiv-
heten, svekker man ogsa sin egen sensitivitet.
Man blir ikke neer det som skjer og er ikke
egentlig i det. I rus er man ikke nzer seg sely,
men det kjemiske stoffer setter 1 gang.

Hver meditasjon er en slik apning mot
a handle helt spontannzaert — og dermed helt
personlig. Et sentralt spersmal er det samme
i kommunikasjon og meditasjon: Hvordan
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tormer min personlighet det jeg
ser og gier? En kommunikasjons-
gruppe er ikke del av ens hverdag,
Men den er ikke utenfor verden.
Det som skjer der, interaksjonen
og ens egen eksponering har intet
kunstig ved seg. Det som oppstar,
skyldes ikke regler eller styring,
men det hver deltager spontant
bidrar med. Ved av og lil a sette
seg utenfor sin hverdag, kan man
oppleve tydeligere hvordan man
former den.

RYDDE SCENEN

Lederne i en kommunikasjons-
gruppe har nesten samme jobb
som scenearbeidere i en teater-
forestilling av Samuel Beckett. De
rydder scenen. Det gjar riktignok
alle scenearbeidere. Men fa sce-
ner blir tilbake sa nakne som hos
Beckett.

I Acems kommunikasjons-
grupper er malet at deltagerne
hjelpes til a mete seg selv sa rett
pa som mulig. Den tid man har
sammen, er verdifull. Den ber
brukes sa fruktbart som mulig. Alt som ikke
hjelper en til a se seg selv og de andre klarere,
kan tas bort. | kommunikasjonsgrupper er det
fa ritualer, regler, konvensjoner, evelser, hilse-
ner, heflighetsfraser — alt man lett kunne kaste
bort tiden pa.

Enhver som har sett et stykke av Samu-
el Beckett forstar hvorfor han ble kalt minima-
listisk. Scenen er stort sett gold. I Mens i ven-
ter pi Godot, er det et tre. Men det er et rimelig
spinkelt og stusselig tre, et minimalistisk tre.
I Lykkelige dager er det en kvinne med hodet
pa toppen av en sandhaug. En skuespillerinne
som mintes det a bli instruert av Beckett (han
fulgte ofte med pa hvordan stykkene ble satt
opp), fortalte hvordan han understreket at
hun skulle legge mindre kraft i ansiktsuttryk-
ket. Beckett ville det hele skulle tones ned.




Kommunikasjonskurs vs
gruppeterapi

Acem tilbyr ikke behandling. Kommunikasjonskurs gir en mulighet for apen sosial
refleksjon for mennesker som seker en bedre eksistensiell forstaelse av seg selv. Alle
mennesker har problemer, og selvielgelig snakker man ogsa om dem i en kommuni-
kasjonsgruppe. Men en ting er det 4 mete utfordringer, oppleve nederlag, gjore feil
og ha behov for a forsta. For enkelte kan det bli for meget. Da trenger man en hjelp
som kommunikasjonskurset ikke tilbyr. Behandling er for helsevesenet, ikke frivillige
organisasjoner som Acem.

Dermed vil man mete andre problemstillinger i en kommunikasjonsgruppe
enn i en gruppeterapi som er et tilbud fra en behandlingsinstitusjon. Prosessen i en
kommunikasjonsgruppe vil veaere friere. Malsettingen er friere. Man saker mer en for-
staelse av sin situasjon og hvem man er, enn lesningen pa spesifikke problemer.

Har man f eks nylig lidt et sterkt personlig tap ved at en nzerstaende har falt
fra, vil radet typisk veere at en kommunikasjongruppe kan veaere et godt sted a tenke
giennom det som var, det man har tapt og hva man na star overfor. Men la det ga tid
slik at den umiddelbare sorgprosessen og bearbeidelsen er tilbakelagt.
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FRUKTBAR APENHET

Ledernes tilbaketrukkethet pa begynnelsen
av et kommunikasjonskurs kan stimulere del-
tagerne til a se at deres egen felleserfaring er
det primaere de har a arbeide med. Man lze-
rer raskt at man ikke kan forvente at lederne
redder prosessen. Det er ikke forbudt a snak-
ke til lederne, sperre dem, forseke a involvere
dem. Det eneste problemel er at det i begyn-
nelsen ikke kommer noe ut av det. Pa de for-
ste motene svarer ikke lederne. De ser ned,
torholder seg minimalt til deltageren som
snakker, og sier eventuelt bare noe som gjel-
der gruppen, ikke den enkelte. Dette endres
etter hvert som deltagerne selv tar ansvaret
for gruppens fremdrift.

I den apne innledningsfasen i en
kommunikasjonsgruppe kan en del grunn-
leggende tilbayeligheter bli avdekket. Hva
er typisk for den enkelte: A vente pa lederne
og initiativ fra andre deltagere, eller forseke
a skape seg et rom, en plass for et menings-
fullt samveer. Er livet noe man dypere sett
utsetter?

Ved denenkelte kommunikasjonsgrup-
pes slutt gar lederne nermest pa sekundet.
Gruppen slutter uansett hva den enkelte er
inne i. Det understreker at kommunikasjons-
gruppen er der nar den er der. Akkurat den
anledningen kommer ikke igjen.

En kollega av forfatteren fra
Handelsheyskolen Bl driver med ledertre-
ning. Han leder ogsa grupper med et person-
lig innhold for toppledere i naringslivet. Kol-
legaen fikk beskrevet kommunikasjonskurset.
Han utbrat enkelt og greit: Det der hadde jeg
aldri turt. Jeg kan ikke invitere naeringslivsle-
dere til sa lite struktur. A la mine kunder falle
sa mye tilbake pa seg selv er for utfordrende.

I Acems kommunikasjonsgrupper som
treffer folk fra andre samfunnslag, har formen
vist seg meget utbytterik. Den virker ikke be-
kreftende slik en del ledere kanskje kunne ha
behov for. Men den bidrar til at man lettere ser
seg selv og andre. Med mindre styring blir det
mer eksponering,.

48 DYADE 0108

Acems kommunikasjonsgruppeledere
har funnet at denne minimalistiske inngangen
til en kommunikasjonsgruppe er mer effektiv
enn noen annen form organisasjonen har pro-
vet. Acem har i tillegg il kommunikasjons-
kurs gjennom flere tiar avholdt en rekke grup-
per med strukturerte evelser. Det deltagerne
har mest igjen for, det mest leererike og inn-
siktsgivende, er den apne formen i kommuni-
kasjonsgruppene. Hvorfor er denne Beckett-
lignende minimalisme og mangel pa struktur
sa produktiv?

For Beckett er minimalismen en mate
a reflektere eksistensen. I dypere forstand
er mennesket i Becketts perspektiv nakent.
Meningen med og i tilveerelsen, eller mange-
len pa den, skaper vi selv.

FASADENES SARBARHET

Den amerikanske forfatter Cormac McCarthy
og hans The Road kan ogsa vekke assosiasjoner
til Acems kommunikasjonsgrupper. I The
Road er sivilisasjonen skrellet bort gjennom
en uklar katastrofe for a vise mennesket slik
det da blir.

MeCarthy har fjernet det meste. En far
og en senn vandrer langs en nesten uendelig
vei i et landskap der edeleggelser har latt lite
tilbake. Alt er borte. Soten og skitten etter alt-
omfattende branner skjuler selv solen. Verden
og dens fasader viser seg a veere “more fra-
gile than he would have thought”. Med litte-
reere verktay skaper McCarthy en minimalis-
tisk eller reduksjonistisk verden der det ikke
finnes noe a statte seg pa der ute.

Det er hva kommunikasjonsgruppens
apning i noen grad forseker a fa frem: Hvem
er vi i en sosialt naken situasjon der vi bare
har oss selv a falle tilbake pa? Hvem blir vi nar
ritualene og omgangsformene tas bort?

En slik situasjon kan gjere en sarbar.
Men mange deltagere forbauses over hvordan
den apne strukturen raskt kan hjelpe en til a
se sider ved seg selv og andre man tidligere
ikke hadde reflektert over. Nar man i gjensi-
dig fellesskap sammen ma finne form til en
prosess, utvikles raskt en samherighet. Man



kommer hverandre narmere enn ofte ellers.

Inspirasjonen  til kommunikasjons-
gruppenes apne form er ikke hentet tra littera-
tur, men fra Acem-meditasjon. A meditere er
en naken situasjon. Instruksen er minimalis-
tisk. Metodelyden er som utgangspunkt enkel
og kort. Den gjentas helt uanstrengt med den
hastighet man finner naturlig. Metodelyden
har ingen mening. Den er ikke et ord, men en
lyd som er spesielt velegnet til 4 meditere. Et
kriterium for valg av lyd er at den er enkel a
gjenta. Metodelyden sies ikke til andre. Det
er ikke hemmelighetskremmeri, men det bar
veere feerrest mulig assosiasjoner utentra eller
minner om situasjoner der man har sagt lyden
til andre osv.

BARE EN SELV OG ENS EGET

Bade i kommunikasjonsgruppen og medi-
tasjon er intensjonen den samme. Skap en
situasjon der det som eksponeres, er personen
selv. Da blir det lettere for deltagerne a bru-
ke gruppen til a forsta bedre hvem man er.
Hjelp personen til & komme pa skuddhold av
sitt eget ved at det i sterst mulig grad bare er
vedkommendes egen psykologi det gjelder.
I meditasjonen er ens spontane tankestrem
styrt innenfra. Det som fyller ens sinn, er ens
eget. Lyden er naytral. Den har ingen mening
og er velegnet for uanstrengt gjentagelse.
Helst er det relativt stille og ikke patrengen-

de lyst. Man sitter behagelig. Det som matte
komimne, ro eller rastleshet, glede eller tristhet,
opplagthet eller tretthet, oppstar der inne, og
ikke som reaksjon pa en ytre eller kroppslig
krevende situasjon.

Ved a kle seg naken, blir kroppen
tydelig. Ved a fjerne alt som ellers omgir og
distraherer i meditasjon, kan det bli lettere &
se bidragene fra ens egen psykologi. Hvis noe
distraherer prosessen, er det ikke vanskelige
ytre forhold eller krevende instrukser, men
den dpning til ens indre meditasjon setter i
gang. Dette hindrer selvislgelig ikke at man
etter en meditasjon vil skylde pa alt annet hvis
tiden falt lang: Stolen var vond, en lyd irriterte,
en person snakket i rommet ved siden av osw.
Men objektivt sett dreier det seg om stoler
man ellers sitter pa i imesvis, og lydene var
ikke andre enn det som ellers er vanlig. Ens
reaksjoner er selvprodusert. Dermed kan en
meditasjon vaere et godt speil inn i ens egne
reaksjonsmenstre.

Kommunikasjonsgruppen er i en
viss forstand en kunstig situasjon. Men det
etterstrebes at den likevel er sa lik en del
eksistensielle grunnbetingelser som mulig.
Det kan best tydeliggjere vare karaktermen-
stre. Og den mest basale og formende gruppen
i vare liv — familien — valgte vi aldri. Vi matte
likevel fungere, finne var form, definere vare
behov og gjare oss gjeldende.

Coaching vs kommunikasjonsgruppe

Coaching er i lepet av relativt kort tid blitt en liten industri. Bare i Norge er det kanskje ca 200 heltids-
arbeider oacher. Deres kunder er typisk ledere i naeringslivet.
Coaching preges av relativt klare mal. Kunden angir hva vedkommende ensker a arbeide med.
Det settes tidsram g s antall mater for en ferste fase.
Malsetting 3
giares til en del av prosessen. Vanligvis betales ¢
en en til en-situas
Vellykket coaching avh
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'he good guys keep trying

Cormac McCarthy: The Road

A arbeide med reflekterende kommunikasjon eller meditasjon, tilkjenne-
ir at man @nsker a pr_t?n-'r:r. Man vil videre. Man vet bare ikke hvor.

cCarthys The Road s
den endelose vandring 5
mal. Faren svare
They don't give up.

Den samme eksistensielle holdning er nedvendig for a bruke d
kenheten eller ﬂpwnthLn meditasjon og reflekterende kommunikasjon
setter en i. Ved a prove 1‘k-|:u||11‘11‘1 man seg. Dermed kan man vandre
videre mot den selvinnsikt man pa forhand ikke kan vite hva bestar i. Ved

a preve ut det som
kan virkeliggjere i nere Je]aagnnu og pmdul tiv Imndlm o
videre 5k|r=r' ved a prave — og vage.

A finne frem [1] lw:t man h:u a

Vi kommer som en fremmed inn
i verden. Kommunikasjonsgruppen kan
innledningsvis ligne det & komme som en
ukjent til et sted man aldri har veert. Pa an-
dre samfunnsomrader kan vi finne hjelp i tit-
ler, posisjoner, status og bekjentskap. I kom-
munikasjonsgruppen settes vi tilbake til en
form for eksistensielt nullpunkt. Men denne
ensomhetsfelelsen kan noksa raskt bl erstat-
tet av fellesskapet ved a gjenkjenne seg selv i
andre, ved a finne hjelp i andres kommentarer
eller ved at man selv bidrar til en annens selv-
forstaelse eller til alles oppfatning av hva som
skjer i gruppen.

DET MAN IKKE SELV SIER, BLIR ALDRI
SAGT

Apenheten i en kommunikasjonsgruppe gjor
at den enkelte finner sin plass ut fra hvem
man er her og na. Man har ikke en pa forhand
definert posisjon i et hierarki. Den man blir for
og i gruppen, avhenger av en selv. Man har
ingen, eller faerre, lante fjzer enn vanlig.

En kommunikasjonsgruppe er et sted
mange mennesker har fatt et nytt forhold til sin
frykt for det a veere aktiv i grupper. Man kan
ha fatt hjelp til a bryte med et menster man
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trodde var last. I en kommunikasjonsgruppe
er det ingen regler som demper en eller holder
en tilbake. Det kan hjelpe en til 4 se tydeligere
at passiviteten er ens egen. Man ser at det ikke
dreier seg om en passivitet styrt utenfra. Det
er et valg der inne om en mate a vaere i grup-
pen — og i verden. Ved a here andre fortelle
om sine utfordringer ved a delta, eller enkelt
ved a hanskes det a vaere til, kan ens egne ut-
fordringer fortone seg noe mindre og s=regne.
Kanskje forstar man ogsa klarere at det man
ikke selv sier, blir aldri sagt. Dermed kan man
hjelpes nzermere et standpunkt om a vage der
man fer har veket tilbake.

Bade i kommunikasjonsgruppen og i
en meditasjonsveiledning kan man ha nytte
av det andre deltagere og ledere formulerer.
Men dette gjelder bare sa langt det til slutt blir
ens egne ord, Den innsikt som kan forandre,
er det opp til en selv a formulere. Bare den
innsikt man selv kan uttrykke, har kraft til for-
andring.

Ingen andre enn meg selv kan foran-
dre meg. Ei heller kan noen andre meditere
for meg eller utfere min meditasjon anner-
ledes. Det kan vaere stor hjelp i at andre delta-
gere eller lederne hjelper en til 4 se bedre det



som ligger i ens ord og handlinger. Men sa ma
den enkelte gjere de andres ord til sine. Det er
da man virkelig apner for den endrede adferd
meditasjon og reflekterende kommunikasjon
kan muliggjere. Det kan ta flere kommunika-
sjonsgrupper for man klarer a ta spranget fra
at ordene er noe man herer til at de blir nce
man selv sier. Farst da dreier det seg om reell
innsikt med potensiale til a forandre.

Undertiden ser man at en del arbeider
i deltagernes ubevisste. Tid behoves for det
andre har brakt frem, kan bli ens eget. Det kan
veere enskelig a delta i flere kommunikasjons-
grupper. Ordene kan da etter hvert finne sin
form. Det som var for tidlig til 4 bli formulert
av en selv i en gruppe, kan finne uttrykk i en
annen.

BEHGVER ALDEI VENTE

Muligheten ligger i den enkelte, ikke i en kraft
der ute, ikke i ritualer eller besvergelser, Vekst
er ikke magi eller voodoo, men alminnelige
handlinger av alminnelige mennesker i en
alminnelig hverdag som del av et alminnelig
liv.

Mennesket behever aldri vente. I
stedet for a utsette i pavente av Godot, kan
man i hver meditasjon og 1 hver kommunika-
sjonsgruppe, og i hvert mate med andre men-
nesker bevege seg mot grensen i seg selv.

Det er hele tiden opp til en selv. Man
kan aldri legge sin historie helt bak seg. Men
hvert syeblikk apner for en annen handling,
for en litt annen méte & veere i verden. Derfor
kan regelmessig meditasjon og arbeid i kom-
munikasjonsgrupper oppleves meningsfullt.
Man ivaretar den mulighet man selv er den
neermeste til a ta ansvaret for: Ens egne mulig-
heter for innsikt og endring. m

"Bade i kowumunikasionsgriuppes og meditosiorver
onerv derv sounme: Skap mm%mvrier det
%m er personen selv.”




Kapittel 7
Epilog




den indre reise

Veien til et rikere liv byr pa en
lik utfordring for alle:
Veere mer til stede — her ogna




lle som kommer ut av en kommunika-

sjonsgruppe eller en lang meditasjon,

kan ha opplevet det. Man gar ut, ser
mot himmelen og skyene, mot fuglene, eller
havet, Det slar en hvor vakkert, hvor intenst,
hvor levende det er.

Intet er forandret. Der ute var det slik
ogsd i gar. Men en indre dimensjon er anner-
ledes. Man er mer reseptiv. Det der ute rykker
NETmMere.

Det apner opp a arbeide med hvordan
man holder avstand: Til andre, til seg sely, til
det nuet som alltid er der.

I en viss forstand er detheller ikke stort:
A kunne se livet i naturen, skjennheten i sky-
ene, intensiteten i solstralene, emosjonaliteten
i ansiktsuttrykket til en annen — a veere mer
narverende til det som rerver seg i en partner,
ens barn eller en venn som betror seg. Dypere
sett dreier det seg om evnen til tilstedevarelse
—til det a vaere til.

Enkelt uttrykt er dette meditasjonens
og kommunikasjonsgruppens oppgave: A
hjelpe en til de valg som gjer at man lar sitt nu
slippe mer til.

Muet er ens evig tilstedevaerende ut-
fordring. Nuet stiller en alltid overfor valg.

Nuet er et potensiale. Det er uten gren-
ser og stopper ingen steder. Man kan veere
mer eller mindre til stede i nuet. Det er opp
til en selv. Nuet representerer muligheten for
livsfylde.

Forskjellen mellom mennesker er ikke
om man har et nu eller ikke, men hvor meget
man er i det.

MNuet er i evig bevegelse. Det er alltid
nytt. Nuet krever omstilling, a forholde seg til
det som er, ikke det som var. A veere til stede
i nuet er ikke en tilstand. Det er en prosess. |
nuet kan man ikke holde fast ved noe. Man
ma vaere en del av bevegelsen.

MNuet er uendelig. Alt som kan vaere,
er der. Den fortid som fortsatt lever i ens liv,
er 1 nuet. | en gruppes nu, er alle deltagernes
historie til stede. I nuet mates det som lever. |
nuet er alt som er, og det som fortsatt lever, av
det som var.

Ingen kan forleses i fremtid eller fortid.
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Mennesket kan bare veere tilfreds i sitt nu. Bare
tilstedevaerelse 1 nuet kan gi fred. Bare nuet er
det man har. Fortid og fremtid er det som ikke
er, det som var og det som kan bli. Man kan
hape pa en fremtid, man kan med vemod min-
nes en fortid. Men man kan ikke veere til stede
i fortiden eller fremtiden. Bare i nuet kan man
finne en eksistensiell forankring.

Det spiller ingen rolle hvor man er.
MNuet er der. Den som har bevissthet, har et nu.
Men man behever ikke veere til stede i det: Life
is what happens to you while you're busy making
other plans. Nuet kan oppleves tomt hvis man
ikke er neer det. Man kan veere sa opptatt av
det som ikke er her og na, av fortid og fremtid,
av planer, minner og anger. Det kan vaere sa
lite plass igjen til det som er. Nuet kan bli pe-
rifert for ens bevissthet. Men i sitt potensiale
er nuet alltid levende. Det har alltid fylde.

INGEN PAKKETUR TIL NUET

Hvert menneske fedes inn i verden alene, 5lik
forlater vi den ogsa. Man kan de omgitt av
andre. | den eksistensielle dimensjon meter
likevel den enkelt sin dad ensom.

Men noe har mennesket alltid med seg
helt til det siste: Sitt nu. Som mulighet er nuet
der alltid.

MNuet gjer ingen forskjell pa fattig eller
rik, mann eller kvinne. Nuet er fargeblindt.
Det kjenner ikke rase eller kjenn.

Ingen har eller kan vere i flere nu.
Ingen har mindre. Nuet er pa sin mate de-
mokratisk. Til enhver tid er man bare i ett nu.
Muet kan ikke erstattes av et annet.

Rikdom, anseelse, status, makt, vold
eller prestisje kan ikke kjope, true eller reve
seg til et sterre nu. Man kan ta livet av andre,
og bereve dem deres nu. Men det gjer ikke ens
eget nu sterre.

Nuet er aldri et annet sted. Det er all-
tid her. Det er alltid na. Ingen kan reise til sitt
nu. Ingen flyreise kan bringe en dit, ingen
ekspedisjon fere en frem, ingen guide fullt ut
vise en veien. Ingen turoperater arrangerer
turer til nuet. Ingen pengesummer garanterer
ankomst. Nuet er samtidig det nermeste, og
det fjerneste.



Portene inn i sitt nu kan man i siste
instans bare selv apne.

MNuetersammensatt. Densom vil slippe
til nuet, kan ikke stille betingelser. Enkelte
splitter og forseker a sortere nuet i det man
vil ha, eller ikke ha. Da kan nuet bli smalt, for
trangt til at livets fylde slipper til. Nuet er den
enkeltes, men dypere sett helt uavhengig av
ens ensker, behov eller lengsler. Nuet er hva
det er. Ingen kan velge ut deler av sitt nu, uten
a gi slipp pa deler av dets potensiale.

ET DEDT OG PLAGSOMT NU

Muet er der. Men det er ogsa krevende. Opp-
levelsen av et dedt nu er plagsomt. Det gnager
og kan gjere en rastles og urolig.

Alkohol og rus er ikke krevende. |
mangelen av et levende nu gir enkelte opp.
Da kan rusen veere surrogatet. Alkohol gir all-
tid en felelse av a bli fylt med noe. Tomheten
erstattes av den felelse av kontakt alkoholen
kan gi. Pa sin mate er rusen virkelig. Men
tomheten kan bli verre nar rusen er ute.

Alkoholen virker pa sin mate. Lik an-
nen rus er den trofast. Den edeleggzer, men det
merker man ikke uten videre selv i eyeblikket.
- I den perioden da livet var sa tomt, satt jeg
hver kveld ute i hagen med min beste venn, sa
en deltager i en kommunikasjonsgruppe. Al-
koholen var alltid der nar jeg trengte den. Hun
begynte a tenke pa de mange ar med alkohol
da kommunikasjonsgruppen hadde kjort seg
fast og ble dad. Tomheten kjentes s uutholde-
lig. Hun bare matte fa slutt pa den. Det min-
net henne om den vennen hun en gang hadde
sittet sammen med nesten hver aften.

Nar rusen er ute og tomheten igjen
trenger seg pa, kan man atter ruse seg, eller se
frem til neste gang. Rusens fremmedgjering
kan bli en ond spiral.

Ekstremsport kan gi noe av det samme.
Som en sa: Nar jeg hopper i fallskjerm, nar jeg
vet jeg befinner meg mellom livet og deden,
da lever jeg. Nuet var der ferst nar han kunne
miste det for alltid. Annen farlig sport kan gi
den samme falelse av intensitet. Jeg drives til
grensen, forklares ofte seken etter ekstrem-
sportens adrenalindriver. Men nuets mulighet

er der alltid. Man behever ikke soke dedens
torport for a kunne slippe seg inn i det.

Acem er ikke en avholdsorganisa-
sjon. Meditasjon forutsetter ikke avhold.
Sterk rus er man mer skeptisk til. Pa Acems
kommunikasjons-  eller meditasjonskurs
serveres aldri alkohol. Neerhet til nuet fordrer
sensitivitet. Man ber kjenne pa sine bremser,
ikke deyve dem pa kunstige mater.

Organisasjonens  antirus-standpunkt
er erfaringsbasert. Det er ikke utledet av en
ideologi. Meditasjon med mye alkohol i blodet
er tungt og kan kjennes bortkastet. Rusmidler
blokkerer dem. De som sier at de mediterer
best i rus, eller under pavirkning av alkohol,
omtaler kanskje meditasjon som en stemning,
ikke som en vei inn i ens nu.

En kommunikasjonsgruppe med del-
tagere pavirket av alkohol kunne bli menings-
les, og kanskje destruktiv. En kommunika-
sjonsgruppes formal er ikke a si hva som helst,
men a bevege seg mot grensen av det man kan
forsta hos seg selv og andre. For det blokkerer
I'1S5E11.

For dem som jakter etter rus eller de
kick ekstremsport gir, kan det veere vanske-
lig a forsta uttrykk som a veaere mer til stede
i nuet i hverdagen. Hverdagen er kjedelig.
Uten alkohol eller drugs, uten trykket fra ek-
stremerfaringer, er det alminnelige livet gratt
og livlest. Hvem trenger mer av graheten?
Men man behever ikke hoppe i fallskjerm
for a vage. Ens dristighet og ens vilje til a ga
over broer kan man preve ut i en kommuni-
kasjonsgruppe, i en meditasjon eller i alle de
livssituasjoner der man sa lett viker unna.

A narme seg eksistensielle grenser
i kommunikasjonsgruppe og meditasjon
er ogsa a vage, men uten at det er liv eller
helse man setter i pant. ’a meditasjons- og
kommunikasjonskurs kan man se at mange pa
en mate livner til. Neerheten til sitt eget og til
andre vitaliserer.

DROMMEN OM REISEN

Alle mennesker beerer i seg en trang til beve-
gelse og til at livet er et sted man er under-
veis. Gresset er gronnere pa den andre siden
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av gjerdet. Det har alltid vaert en undring gsa en indre reise. | enda s
anyttet til hva som er bortenfor fiellet, havet, enn n yire kan det a4 bes
S AVANTEe.
spiller pa denne
ser hwvor fmi;:e]fd::tig det

MNar man kommer dit, blir det ofte ikke  forstar hvorfor. yvire t opp

helt slik man forestilte Nar man ser pa  indre stabilitet irsterker en rastlos
bildene, overser man én ting. Man glemmer
at man har med seg sin egen mate a veere til
stede i sitt nu. Man kan ikke reise fra sitt nu.
Det paradis man sa for e i pe kan nuet opple
7 ens egne beg ninger. Derfor kan man jedelig. Alle
bli forbauset — og skuffet — nar man kommer a ga vide gar sakte.

dit og paradiset fra turistbrosjyren ligner Alle venter pa at et eller annet
forbausende meget pa den hverdag man reiste al skje, panoed s
fra. remsi =1 e uunn
I det 21. arhundre er det & reise
tilgjengelig for mange flere enn fer. Det fin-

Hjortejegeren -

vekk fra doedheten

Den klassiske krigsfilmen Hjortejegeren (Deer Hunter) fra
Vietnam med Robert de Niro apner nesten utrolig langtekke-
lig. Unge amerikanske menn holder pa med jenter, fyll og tull.
Dle morer seg pa en kjedelig mate. Regissoren tvinger tilskuerne
inn i en opplevelse av de unge mennenes tomhet ved a la den
fylle scenen sa meget at man lengter vekk. Det gjorde ogsa de
unge mennene. Flutselig er de midt inne 1 den krig de ble en
del av. Der har de ogsa med seg sin psykologi og sin kultur.
Vietnamkrigen ble ogsa en indre reise, men med forferdelige
konsekvenser.

Noen fa har romantisert krig. Den kan vaere en sa sterk kontrast til en indre tomhet.
Trangen til andre sterke erfaringer kan drives frem av den samme dremmen.




kan tiden ga forbausende raskt. En time kunne
tidligere oppleves som et stillehav av tid. Nar
flyten er i gang igjen, blir en time bare borte.
Tiden er ikke lenger en belastning, men bare noe
man er til stede i. Plutselig er gruppen over. Alle
er revet med. Intensiteten i den enkeltes nu blir
en fellesopplevelse av apnende engasjement.
Din historie blir min. Jeg forstar mer av mine
egne krefter ved a bli eksponert for dine. Ditt nu
utvider mitt.

ET STORRE NU
MNuet i gruppen er alltid bade kollektivt og
individuelt. Gruppens bremser er ogsa den
enkeltes. De samme bremser kan spille seg ut
i meditasjon. Man vet ikke nedvendigvis hva
man bremser seg mot. Man behever ikke en
gang forsta at man holder seg tilbake.
MNar prosessen i meditasjon eller kom-
munikasjonsgruppen stopper opp, kan man

"En konumunikasjornsgruppe eller
gouw videre et

env utvidelse: Maw
L mowy ev: mer til stede i

Det opplevde nuwer DULE stpvre.”

sperre: Hvortfor i all verden gjer jeg dette?

Mar en kommunikasjonsgruppe igjen
har funnetet stille eller mer intenst eksistensielt
engasjement, kan man forsta hvordan den tid-
ligere tilbakeholdtheten representerte indivi-
duelle og felles bremser. Etter at meditasjonen
atter har funnet sin flyt, kan man se det sam-
me: At man holdt seg tilbake for det nuet som
var der.

Felles for bade meditasjon og kom-
munikasjon er at bremsene bar oppleves
for man kan gjere noe med dem. Dermed
unngar man ikke periodene med stillhet i
kommunikasjonsgruppen og motstand i
meditasjon. Man ma pa skuddhold av sin livs-
dempning. For a treffe malet, ber man se det.

En kommunikasjonsgruppe eller en
meditasjon, det som skjer i et lukket rom, kan
kjennes som en utvidelse. Man gar videre i et
nu man er mer til stede i. Det opplevde nu er
blitt sterre, W
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'Ny yogabok

kommer sommeren 2009

Yogaboken

Bevegelse og pust

Are Holen'og Torbjern Hobie|

: _ - ¢

Start trett og slutt opplagt. Yoga hjelper mot stress, bedrer
helsen og gir variert fysisk trening. Yogaboken er illustrert
med mer enn 140 bilder. De viser deg trinn for trinn hvordan
du kan utfere over 60 ulike pvelser. Bak i boken finner du
forslag til evelsesprogrammer for begynnere, evede og
videregaende.

Boken er skrevet av Are Holen og Torbjern Hobbel, begge har lang erfaring med
yoga og meditasjon.

Pris i 2008 kr 200. Send din bestilling na:

of OYADE 002




GRUNNKURS |

ACEM-MEDITASJON

fortell venner og bekjente, unge og eldre

= NI & BEDRE OPPLEGG
- KORTERE - 4 M@DTER

- KURSAVGIFT: MER €ENN HALVERT

Omfattende undervisning i Acem-
meditasjon i utlandet har gjort det naturlig
a arbeide frem kortere begynnerkurs.
Resultatet er et omarbeidet og oppgradert
kursinnhold. Dessuten er nye innsikter

i meditasjonsprosess og vitenskapelige
undersekelser tatt med. Tidligere gikk
kurset over syv kvelder; na bestar det av
fire mater. Far kostet kurset kr 1700: na er
standardprisen senket til kr 800. Det gis

ytterligere rabatt til unge under utdannelse.

Det nye kursopplegget er kortere, bedre,
fornyet, intensivt og rimeligere.

Ved start pa det nye opplegget opp-
fordres alle begynnere til 4 meditere re-
gelmessig i minst tre uker. Deretter kan de
ut fra egen erfaring ta stilling til om de vil
fortsette regelmessig eller sporadisk, om de

vil sette seg mer inn i meditasjon og dens
psykologiske prosesser eller om de vil
fortsette pa egenhéand. Det blir ogsa opp
til den enkelte om de vil ga videre med
langmeditasjon, individuell veiledning
og retretter. Interesserte oppfordres etter
grunnkurset til a melde seg pa
fortsettelseskurs; det eker utbyttet av
meditasjon.

Det nye kursopplegget er bedre
tilpasset ulike behov, erfaringer og fortset-
telsesmenstre. Har du familie, venner eller
kjente som lurer pa om de skal leere Acem-
meditasjon, er tiden inne til a anbefale kurs
na. Seerlig er prisen blitt gunstig for unge.

Informasjon/pamelding: www.acem.no/tlf. 23 11 87 00




KOMMUNIKASJONSKURS

Pa Acems kommunikasjonskurs tar du tak i livet. Beveger deg bak
fasadene og leerer a se nye dimensjoner i samspillet mellom
mennesker. Du styrker evne til empati og forstaelse, og utvikler
emosjonell intelligens.

Vare roller som arbeidstakere, ledere, partnere eller foreldre
forutsetter evne til a forsta kommunikasjonen bak ordene, kjenne
egne reaksjonsmater og vite hvordan man blir oppfattet av andre.
Et kommunikasjonskurs gir god trening og erfaring som kommer
til nytte bade i barneoppdragelse, parforhold, medarbeider-
samtaler, konfliktlesning, ledelse, personalbehandling og
selvforstaelse.

Informasjnn,fpﬁmelding: www.acem.no/tif. 23 11 87 00



Den mest oppdaterte oversikten over meditasjonsforskning | i e

tilgjengelig:

Fig hin g stress =

- Reviews of meditation research L | @

Forskere over hele verden har bidratt til en raskt
pkende vitenskapelig basert kunnskap om meditasjon,
som blir et stadig mer utbredt hjelpemiddel mot stress.

I Fighting stress presenterer forskere og helseperso-
nell med Acem-bakgrunn en oversikt over nyere forskning pa
meditasjon innenfor omradene hjerneaktivitet,
stresshormoner, hjerterytme, blodtrykk, kognitiv funksjon,
adferd under stress, mestring av angst i hverdagen,
smertelindring, sevnproblemer og hvordan hente seg inn
etter fysisk trening.

Denne nye boken med oppdatert oversikt over forskn-
ing pa meditasjon kan bestilles fra Acem. Pris: kr 95.




Halvorsbele er Acems kurssted ved Randsfjorden. Etter
overtagelsen i 2003 er stedet blitt populeert og ettertraktet for
kursdeltagere i Acem. Hoy standard, rimelige priser, rolige
og vakre omgivelser pa Jevnaker. Stedet har 73 komfortable
rom med sengekapasitet til 110 personer.
Velsmakende laktovegetarisk mat.
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Herregarden Lundsholm ligger vakkert til pa et nes i innsjeen
Mangen 25 km nordest for Arvika, 200 km fra Oslo. Eiendom-
men pa 144 mal er stille og sveert egnet for Acem-meditasjon
og rekreasjon. Stedet er nylig oppgradert med et nytt innkvar-
teringsbygg. Det inneholder ogsa en moderne metesal. Med
48 rom, hvorav 12 dobbeltrom, har Lundsholm 60 sengeplas-
ser. Lundsholm er omgitt av skog. Her finnes en liten strand.
Turmulighetene er rike. Velsmakende laktovegetarisk mat.
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en tanke foran!



Acem-meditasjon Norge

Acem pa nett

WWw.acem.no

Dyade er Acems tidsskrift. Acem startet i Norge i
1966 og det er fortsatt her organisasjonen er starst
— med kurs i meditasjon og kommunikasjon, naer-
radio og kulturseminarer.

www.acem.com

Acems internasjonale websted gir deg oppdatert oversikt over Acems kurs,
publikasjoner og aktiviteter i 35 land i alle verdensdeler og omtalt pa engelsk og fi
andre sprak.

WWW.yoga.no

Acem underviser ogsa i yoga gjennom Norsk Yogaskole. Det er Norges eldste yoga-
skole med et opplegg som er godt tilpasset moderne mennesker og ikke har noen
religi@s ramme.

www.halvorsbole.no
Kursstedet Halvorsbele ved Randsfjorden ligger en times kjering fra Oslo og
Gardermoen. Det er Acems internasjonale kurssted for stressmestring, selvutvikling
og kommunikasjon.

www.dyade.no

Interessert i sex, religion, litteratur, dans, filosofi, kjgnnsroller, meditasjon, reiser eller
politikk? Pa www.dyade.no finner du artikler om alt dette og mer til. Vil du abonnere
eller kjgpe tidligere temanumre, er det bare a fylle opp handlekurven!

blog.dyade.no

Hvordan bruker du internett? Hva tenker du om temaene som tas opp i Dyade?
Hvilke savner du? blog.dyade.no kan bli arenaen for innfallene og dialogen omkring
Dyades mange emneomrader.

stud.acem.no

Acems studentgruppe holder egne begynnerkurs, helgekurs, sommerkurs og an-
dre aktiviteter med ung profil. Den driver ogsa bofellesskap i Oslo, Kebenhavn og
Trondheim.
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DER DU ALDRI HAR VART

A delta i Acems kommunikasjons- eller meditasjonsveiledningsgrupper er
som et kaleidoskop av skjebner - et reality-show som ikke er underholdning,
men dypt alvor: mennesker som sammen ensker a forsta, komme videre,
handle annerledes. Acem er ikke i det voksende marked for ”feeling good”-
‘metoder. Slaget star der ute — om ens adferd virkeliggjor ens potensiale, om
relasjonene til andre blir bedre. Det sentrale spersmal er det samme i Acem-
meditasjon og reflektert kommunikasjon: Hva kan jeg — ikke de andre -
gjore annerledes?

Nar en kommunikasjonsgruppe starter, sier lederen: “Dette er en anledning
til & leere om deg selv og dine relasjoner til andre.” Tilsvarende gjelder
Acem-meditasjon - et laboratorium for eksistensielle erkjennelser der man
tidligere ikke har veert.
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