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BRUG AF MINDFULNESS TIL FACILITERING

Hanne Kirstine Adriansen og Simon Krohn

Gennem de senere ar er mindfulness gaet fra udelukkende at
veere en eksistentiel praksis til ogsa at veere en behandlingsform
og senest til ogsa at blive brugt som et praktisk redskab i erh-
vervslivet. Denne artikel viser, at mindfulness ogsa kan anvendes
i forbindelse med facilitering. Facilitering er et veerktoj, som
bruges i arbejdslivet, fx til moder og konferencer, hvor en gruppe
mennesker er samlet for at leere eller udrette noget sammen. Det
nye ved at kombinere mindfulness med facilitering er, at fokus
hermed cendres fra individet, som er centrum for den eksistenti-
elle fordybelse eller det terapeutiske forlob, til gruppen, som er
udgangspunktet i facilitering. Artiklen viser, hvordan mindful-
ness konkret kan bruges pa gruppeniveau og diskuterer samtidig,
hvilke problemer der kan veere forbundet hermed. Baseret pa
vores egne erfaringer diskuterer vi, hvordan mindfulness kan
pavirke en gruppes opmceerksomhed, energiniveau og stemning.

Introduktion

Klokken er 8.00. Stedet er et madelokale med udsigt over havnen. En
storre dansk organisation har besluttet at lave et stort miljoinitiativ, og det
er forste gang, alle eksperterne skal modes for at fa delprojekterne til at
heenge sammen. Jeg skal facilitere modet, men for jeg bliver introduceret,
har projektlederen valgt at starte modet med et opleeg, hvor han for forste
gang preesenterer projektet i sin helhed. Modet begynder sdledes med nogle
vigtige ord, som skal danne fundamentet for diskussionen resten af formid-
dagen. Mens han taler, sidder jeg og kigger rundt, mindst en tredjedel ser
ikke ud til at have deres opmeerksomhed rettet mod projektlederen. Flere
sidder og skeever ned i noterne til deres egne opleeg, et par stykker er fuldt
optagede af at finde kaffe og croissanter, og en enkelt fyr er ved at indlede en
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[lirt med kvinden overfor. Opleegsholderen kan godt meerke den manglende
entusiasme og reagerer ved at tale hurtigere og hurtigere. Det betyder, at
hans pointer ikke bliver serveret ordentligt, og de sidste ti minutter af hans
opleeg kunne lige sa godt veere droppet.

Da hans oplceg er forbi, preesenterer han mig og giver mig ordet. Jeg fortcel-
ler deltagerne, at jeg vil guide en seks minutters minimeditation, en sakaldt
“landing”, for at skeerpe deltagernes evne til feelles fokus og abenhed. Jeg
beder alle om at scette sig med ret ryg og begge fodder pa gulvet. Derefter
beder jeg dem om enten at lukke ojnene eller holde et fokuspunkt med blik-
ket pa bordet foran. Et par stykker har sat sig med korslagte arme, men
alle gor, hvad jeg siger. Jeg inviterer derefier deltagerne til at meerke deres
Jfodder pa gulvet og stolescedet under sig. Derefier inviterer jeg dem til at
treekke vejret dybt i et minuts tid og efterfolgende meerke effekten i kroppen.
Sa beder jeg deltagerne om at Iytte til lydene omkring sig, dels fra lokalet,
dels fra havnen udenfor. Jeg beder dem om at fornemme dimensionerne af
lokalet og de andre modedeltagere omkring sig. Afslutningsvis inviterer jeg
dem til at meerke, om der er sket en forskel pa de seks minutter, de har siddet.

Da de abner ojnene igen, er stemningen cendret. Folk er betydelig mere
neerveerende, og stemningen er mere varm og tryg. Da det neeste opleg gar
i gang, er deltagerne fokuserede, og modet er tilbage pa sporet.

Dette er et af vores egne eksempler pé, hvordan man kan bruge mindfulness
1 forbindelse med facilitering. Som henholdsvis facilitator/forsker og mind-
fulnessinstrukter/cand.mag. i filosofi har vi i flere ar arbejdet sammen om
at kombinere mindfulness og facilitering til brug for bade erhvervslivet og
universitetsverdenen. Artiklen bygger péa vores erfaringer og refleksioner.

I mange ar var mindfulness udelukkende en eksistentiel praksis udsprunget
af den buddhistiske tenkning. Siden 1970’erne har mindfulness imidlertid
ogsé faet udbredelse som en terapiform inden for visse dele af vestlig psy-
kologi og medicin, og de seneste 10 ar er mindfulness ydermere blevet et
praktisk redskab 1 arbejdslivet. Det er sidstnavnte anvendelse, der har vores
interesse i denne artikel, hvor vi vil vise, hvordan mindfulness kan bruges i
forbindelse med facilitering. Facilitering er et veerktej, som bruges i arbejds-
livet, fx til moder og konferencer, hvor en gruppe mennesker er samlet for at
leere eller skabe resultater sammen.

Det nye ved at bruge mindfulness i forbindelse med facilitering er, at man
hermed skifter fokus fra individet til gruppen. Af gode grunde er mindful-
ness som eksistentiel praksis og som behandlingsform normalt rettet mod
individet, og ogsa i arbejdslivet er brugen af mindfulness generelt tilrettelagt
som et individuelt projekt. Det galder, hvad enten det er lederen, som me-
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diterer pa sit kontor, eller en sterre gruppe af medarbejdere, som mediterer
i det samme lokale. Derimod er facilitering i sin form rettet mod en gruppe,
og hvad gruppen skal udrette i faellesskab.

Vi vil i artiklen analysere, hvordan facilitator kan bruge mindfulness til at
skabe faelles fokus, ro og dbenhed, som er enskede kendetegn til de fleste
meder. Vi beskriver en forholdsvis simpel mindfulnessteknik, som vi selv
bruger i facilitering, og som let kan benyttes af ledere, undervisere og andre,
der skal hjelpe en gruppe mennesker, der er samlet for at leere eller udrette
noget sammen. Resten af artiklen falder i fire dele: Forst en indledende
introduktion til fysiologien og filosofien i mindfulness; dernest en kort in-
troduktion til feltet facilitering. Herefter rettes fokus mod tre omrader, hvor
mindfulness kan bruges inden for facilitering i gruppen: Opmerksomhed,
energiniveau og stemning. Vi analyserer, hvordan mindfulness konkret kan
bruges pa hvert enkelt omrade og diskuterer, hvilke problemer der kan vare
forbundet hermed.! Artiklen afsluttes med en diskussion og konklusion.

1. Mindfulness — fysiologisk og filosofisk

Det engelske udtryk ”mindfulness” har veret brugt i drhundreder til at
beskrive det at vare bevidst og/eller opmarksom. Udtrykket blev séledes
brugt, leenge inden den britiske forsker Thomas William Rhys Davids i 1881
forste gang oversatte Palibegrebet? “sati” til mindfulness pa engelsk og der-
med fik skabt forbindelsen mellem mindfulness og buddhisme (se Dryden
& Still (2006) for en historisk analyse af mindfulness i en vestlig kontekst).

I dag bruges mindfulness sedvanligvis som en samlebetegnelse, der deek-
ker over en reekke teknikker primeert hentet fra buddhisme og yoga.? Inden
for psykologien kan man dog ogsé stede pd en anden brug af begrebet
mindfulness, idet en rackke forskere har arbejdet med mindfulness without

1 Problemerne med at bruge mindfulness i arbejdslivet kan ses péa flere niveauer. For
det forste er der individniveauet, som diskuteres undervejs. For det andet er der
samfundsniveauet, hvor mindfulness kan ses som et eksempel pa tendensen til, at
mennesker ikke bare salger deres arbejdskraft, men ogsa skal vere til stede som “hele
mennesker” og villige til at investere sig selv personligt og privat pa arbejdspladsen
(Duerr, 2004). Det sidste emne fortjener en laengere analyse, end der her er plads til.

2 Pali er et oldindisk sprog, som de forste buddhistiske tekster er skrevet pa.

3 Yogahenviser til et system af fysiske og mentale forskrifter og har sin oprindelse i Indien.
I denne form bestér yoga af tre forskellige elementer: meditation, dndedraetsteknik og
stillinger. Singleton (2010) har vist, hvordan yoga har udviklet sig gennem historien.
Den transnationale yogaform (Singletons begreb), der er blevet stadig mere udbredt i
vesten (og i Indien) de sidste 20 ar, har hovedsagelig fokus pa stillinger. Nar vi i denne
artikel navner yoga, er det i den transnationale yogaform.
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meditation. Specielt socialpsykologen Ellen Langer har skrevet meget om
brugen af mindfulness og leering baseret pa en ikke-buddhistisk forstaelse af
mindfulness (fx Langer, 1989; 1992). Inden for denne retning er der en skel-
nen mellem mindfulness og mindlessness. Ifolge Carson & Langer (2006)
er man mindful, nar man er aktivt engageret i nuet og folsom over for bade
kontekst og perspektiv. Mindlessness refererer til automatiserede processer,
vi foretager os uden fuld opmerksomhed.#

I denne artikel anvender vi begrebet mindfulness til at betegne meditations-
baseret engagement i nuet, det, der ogsa bliver kaldt en “estlig” forstaelse
af mindfulness — i modsetning til den “’vestlige” uden meditation (Weick &
Putnam, 2006). Inspireret af Kabat-Zinn (1990; 1994) har vi udviklet denne
forstaelse af mindfulness: Den grundleeggende idé med mindfulness er at
vaere sansende til stede 1 nuet og kultivere en tilstand af ikke-demmende
abenhed for derigennem at slippe kontrollen i forhold til verden og herunder
vores egne kognitive processer. Der findes et hav af yogastillinger, vejr-
trekningsteknikker og meditationsteknikker, som kan ga under betegnelsen
mindfulness (Kabat-Zinn, 1990). Mindfulnessteknikkerne (se boks 1) er ret
forskellige og pavirker derfor ogsa krop og sind pa ret forskellige mader. De
har dog alle til feelles, at de skaber ro i sindet og skaber oget nerver. Almin-
deligvis forbinder man dog mindfulness med meditation. Mindfulnessmedi-
tation gér ud pa at observere og opleve gjeblikket, som det er, og treenes som
oftest siddende pé gulvet eller pa en stol (Kabat-Zinn, 1990). For at forsta,
hvorfor man kan skabe god effekt ved at benytte mindfulness i facilitering,
vil vi ferst skitsere den relevante fysiologi.

1.1. Mindfulness som regulering af det autonome nervesystem: En
fysiologisk forstaelse

Meditation forbindes ofte med noget mentalt. Dette er bestemt ikke forkert,
for det er primeert sadan, det opleves, nar man udferer teknikkerne. Nar
man arbejder med at skabe ro i sindet, er der imidlertid ogsa tale om en
fysiologisk funktion kontrolleret af det limbiske system i hjernen og stimu-
leret gennem det autonome nervesystem (Kabat-Zinn, 1990). Ved at anskue
mindfulness ud fra pavirkningen af det autonome nervesystem vil vi anskue-
liggere, hvordan mindfulness fungerer, og forklare de forskellige sider af
denne effekt. Dette er relevant, nar vi ensker at forsta, hvordan mindfulness
kan pavirke en gruppes evne til samarbejde og lering.

4 Dette fokus pa opmarksomhed i leereprocesser under navnet mindfulness ses ogséa hos
Holland, der har undersegt kontemplativ leering (Holland, 2006). Samme forstaelse
af mindfulness uden meditation ses hos Salamon og Globerson (1987), der har brugt
mindfulness til at forsta leering og transfer.
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Boks 1. Mindfulnessteknikker (bl.a. fra Kabat-Zinn, 1994)

* Fokusmeditation — siddende (evt. liggende) meditation, hvor op-
mcerksomheden er rettet mod fx dndedrcet eller en anden kropslig
fornemmelse

e Kropsskanning — bevidst fokus pd forskellige kropsdele. Man begyn-
der fx med at mcerke toeerne, svangen, hcelen, anklen og lader
opmcerksomheden glide langsomt rundt gennem hele kroppen

e Landing - kombination af kropsskanning og opmacerksomhed p&
omverdenen s&som lydene og temperaturen

e Gdende meditation — langsom gang, helst med bare taeer, og hvor
man observer alle sanseindtryk under fadderne

* Tankestrammen - siddende (evt. liggende) meditation, hvor man
iagttager stremmen af tanker, fglelser og oplevelser uden at forsgge
at holde fast i dem eller undertrykke dem

* Vejrircekningsteknik — bevidst, kontrolleret, rytmisk vejrircening, fx
med forlcengede uddéndinger

* Yoga - en serie af yogastillinger lavet med konstant kropsbevidst-
hed, gerne med synkronisering af vejriroekning og bevoegelse

* Loving kindness — ncevnes ofte, selvom det ikke er en egentlig
mindfulness-meditation, da fokus ikke er pd& kropslige oplevelser, men
pd felelser som fx medfglelse og kcerlighed. (Vi mener ikke, denne
meditation er umiddelbart velegnet i forbindelse med facilitering, da
folk kan blive meget falelsesmaessigt pdvirkede, og da den er meget
individuel i sit fokus).

Det autonome nervesystems navn refererer til, at det ligger uden for vores
direkte bevidste kontrol; det varetager funktioner, som vi ikke behaver at
huske at udfere. Det er meget praktisk, for det autonome nervesystem kon-
trollerer livsvigtige kropsfunktioner som puls, vejrtreekning, fordejelse, sovn
og opvagnen (Schibye et al., 1998).

Det sympatiske nervesystem

Det autonome nervesystem opdeles i to dele, det sympatiske og det pa-
rasympatiske. Det sympatiske nervesystem hedder, som det gor, fordi en
stimulering af dette nervesystem pavirker en rakke kropslige funktioner
samtidig (Schibye et al., 1998). Det sympatiske nervesystem kan lettest
forklares i sin ekstremt stimulerede tilstand, hvor kroppen bliver sat i en
kamp-/flugtreaktion.

Forestil dig, at du gar ned ad gaden i dine egne tanker; idet du skal til at
krydse vejen, er der en bil, der dytter og med hvinende bremser er lige ved at
kere ind i dig. P4 et gjeblik sker der en hel reekke eendringer i kroppen: Den
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udskiller stresshormoner, pulsen stiger, blodkarrene udvider sig, blodet laber
fra de perifere muskler ind til de store muskler, og man far kolde fedder.
Samtidig nedsettes/stopper fordgjelsen — det er bestemt ikke tid til at skulle
pa toilettet, for kroppen er nu i gear til at flygte eller keempe.

Funktionen af det sympatiske nervesystem er essentiel for vores liv. Uden
den ville vi formentlig ikke vAgne om morgenen, og det ville vaere sveert at
tage sig sammen i farlige og svare situationer. Problemet opstar forst, nar
kroppen af den ene eller den anden arsag ikke kan finde ud af at regulere
sig. Sa vil man opleve at vere i et unedvendigt forhgjet alarmberedskab i
forhold til den situation, man er i. Det kan fx forringe vores evne til kom-
petent deltagelse i konkrete sociale sammenhenge (Kabat-Zinn, 1990). En
unedvendigt forhejet stimulering af det sympatiske nervesystem vil séledes
kunne nedsatte ens evne til overblik og prioritering og kunne forringe vig-
tige sociale egenskaber som abenhed, tryghed og empati (se bl.a. Beddoe et
al., 2004; Collard & Walsh, 2008; Kernochan et al., 2007).

Det parasympatiske nervesystem

Det parasympatiske nervesystem regulerer de samme kropslige funktioner
som det sympatiske nervesystem, bare med modsat virkning. En stimulering
af det parasympatiske nervesystem vil saledes senke pulsen og indsnavre
blodkarrene, og man vil ofte opleve, at man far varme og opmarksomhed
ud 1 hender og fodder. Fordgjelsen bliver stimuleret, og man kan begynde
at gabe og maske falde i sevn (Schibye et al., 1998). Ogsa de sociale
kompetencer vil blive pavirket omvendt i forhold til en stimulering af det
sympatiske nervesystem. Det parasympatiske nervesystem bliver stimuleret,
nar det limbiske system opfatter, at der ikke er nogen farer i den konkrete
situation (Schibye et al., 1998). Dermed vil man blive mere tillidsfuld, &ben
og empatisk, i modsatning til den mistillid, konkurrence og ufelsomhed, der
kendetegner en person indstillet pa kamp/flugt.

I lobet af en normal dag vil kroppen konstant regulere stimuleringen af det
sympatiske og det parasympatiske nervesystem. Man kommer op pa meer-
kerne og falder ned igen mange gange. Nogle gange gar denne regulering
imidlertid ikke helt glat. Vi kan opleve sa mange stimuli, at det sympatiske
nervesystem bliver stimuleret uatbrudt og satter os i et konstant forhgjet
alarmberedskab. Hvis det star pa i lengere tid, kan det autonome nervesy-
stem miste sin naturlige evne til at regulere sig, og man ender i en konstant
alarmtilstand, som kaldes stress (Kabat-Zinn, 1990).

Mindfulnessteknikkerne virker ved at stimulere det parasympatiske nerve-
system. Kroppen og sindet falder dermed til ro, man opnér et oget kropsligt
n@rver, og man lerer at rumme gjeblikket uden at kere op i en spids (Kabat-
Zinn, 1990). Disse kropslige reaktioner er vigtige for at forsta, hvorfor og
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hvordan teknikkerne virker. Det skal navnes, at den forskning, der viser
effekten af teknikkerne, er lavet pa individniveau, ikke pa gruppeniveau
(fx Baer, 2003; Baer et al., 2005; Kernochan et al., 2007; Collard & Walsh,
2008). Vi forudsaetter i det folgende, at de fysiologiske effekter af teknik-
kerne er de samme, hvad enten teknikkerne er rettet mod enkeltindivider
eller mod grupper.

1.2. Den filosofiske baggrund for mindfulness

De tidligste vidnesbyrd om teknikker, som man kunne kalde mindfulness-
teknikker, kan med sikkerhed spores tilbage til ca. 500 ar for vor tidsregning.
Pa det tidspunkt levede Buddha i Indien, og nogle af de teknikker, man kan
laere pa mindfulnesskurser i dag, stammer fra den tidlige buddhisme. Den-
gang var formalet dog et andet (Kabat-Zinn, 1994). Den klassiske tanke er,
at man gennem meditation kan opna en ekstraordiner selvindsigt, hvorved
al personlig lidelse vil ophere. Nar denne selvindsigt indtreeffer, opnar man
den eksistentielle frigerelse, som buddhisterne kalder nirvana (Williams,
2000).

Der var allerede dengang forskellige skoler, der anviste forskellige teknikker
til at straebe efter oplysning. Tilsyneladende var der dog enighed om, at det
var nedvendigt at skabe ro i sindet. Rationalet var, at al menneskelig lidelse
opstér, fordi vi har en fejlagtig opfattelse af, hvem vi er og af vores relation
til verden. Ifelge buddhismen er det saledes aldrig verden, der er noget i
vejen med, men vores opfattelse af den, der er gal (Kernochan et al., 2007;
Williams, 2000).

I den klassiske buddhisme var formalet med meditation saledes dels at skabe
ro 1 sindet for at stoppe den ulyksalige forvirring og dels at kultivere en
aben, accepterende opmarksomhed for at skaerpe evnen til at opfatte virke-
ligheden, som den er (Williams, 2000). En raekke teknikker blev udviklet til
dette formal, og en del af disse teknikker er nu taget ud af deres traditionelle
buddhistiske sammenheaeng og givet betegnelsen mindfulness (Kabat-Zinn,
1994).

En vestlig tilgang til mindfulness

Man kan sperge, hvorvidt man uden problemer kan tage teknikkerne ud af
deres oprindelige kontekst og benytte dem 1 en nutidig, vestlig sammen-
haeng. Det mener vi godt, man kan. Traditionelt har teknikkerne haft til for-
mal at skabe ro 1 sindet og kultivere en aben, accepterende opmarksomhed.
Tanken er, at nér sindet bliver stille, og man sidder i en fredfyldt &benhed, s&
kan man opnd indsigt i nogle af livets dybere sammenhange. Denne indsigt
anses for at vaere essentiel for at opnd nirvana, som udger malet inden for



Brug af mindfulness til facilitering 73

den tidlige buddhisme. Nirvana beskrives ofte som lidelsens fuldsteendige
opher og udger en mystisk, endelig, eksistentiel forlosning. Oprindelig blev
teknikkerne séledes brugt som middel til et hejere spirituelt mal.

I dag bliver teknikkerne generelt benyttet med velvaere og narvaer som
formal. Teknikkerne skaber stadig ro i sindet og kultiverer stadig en aben,
accepterende opmarksomhed, men den traditionelle straeben efter nirvana
spiller som oftest ikke nogen rolle leengere. Det er muligt, at traditionsori-
enterede buddhister kan mene, at den nutidige, vestlige brug af mindfulnes-
steknikkerne er overfladisk, fordi de ikke indgar i en straeben efter et hajere
spirituelt mal. Det andrer imidlertid ikke pa, at teknikkerne virker fint uden
et hejere spirituelt mal, og der er ikke noget til hinder for, at teknikkerne kan
benyttes alene med henblik pé at opna de gavnlige effekter.

Selvom mindfulness er forholdsvis nyt i en vestlig kontekst, kan man alle-
rede se en klar udvikling af feltet. I begyndelsen anvendtes mindfulness pri-
meert til selvudvikling; i 1970’erne begyndte psykologer og leger at bruge
teknikkerne som led i behandlingen af en lang raekke forskellige lidelser
lige fra stress og spiseforstyrrelser til angst og depression (Baer, 2003) bade
med henblik pa helbredelse og med henblik pé kognitive forandringer, sa
patienten blev bedre til at relatere til sine lidelser (Baer et al., 2005; Dryden
& Still, 2006). Udviklingen har de seneste 10 ar taget en ny drejning, hvor
mindfulness ogsa bliver prasenteret som et redskab til optimering inden for
arbejdslivet (se fx Boyatzis & McKee, 2005; Carroll, 2007). Mindfulness
bruges her hovedsagelig som redskab til at kunne holde sig fokuseret, rolig
og afbalanceret under pressede omsteendigheder samt til at optrede med
trovaerdighed og autenticitet.

2. Facilitering som hjzlp til grupper

Siden Doyle og Straus 1 1976 udgav How to make meetings work, er faci-
litering blevet stadig mere populert. Facilitering er den praksis at hjelpe
en gruppe til at opné det, den gerne vil, ved at styre processen blidt, men
fast. Justice og Jamieson (2006) definerer facilitering som det at hjelpe en
gruppe til at lykkes med sit forehavende. De uddyber: “Facilitation is the
design and management of structures and processes that help a group do its
work and minimize the common problems people have working together”
(2006, p. 4). Facilitering handler om at fa en gruppe mennesker til at yde sit
bedste, og pd den made kan man sige, at facilitering er for gruppen, hvad
coaching er for individet.
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Facilitering er en vigtig metode til at fremme leering og videndeling mellem
mennesker til konferencer og meder, i netveerk og i organisationer generelt.
Facilitering bruges derfor i stadig stigende grad i arbejdslivet eller andre
steder, hvor en gruppe mennesker er samlet for at lare eller udrette noget
sammen. Facilitering er séledes i sin form rettet mod en gruppe, og hvad
gruppen skal udrette i feellesskab.

Inden for facilitering skelner man mellem form/proces pa den ene side og
indhold pa den anden. Dette er en analytisk kategorisering, som ger det
lettere at fokusere pa faciliteringens felt, som nemlig er formen eller pro-
cessen. Nar man holder meder, har man som regel fokus pa indholdet og
teenker mindre pa medets form, dvs. pa den made, hvorpad medet afvikles.
Facilitering handler om formen, om at skabe gode processer, sa gruppen
kan arbejde bedst muligt med indholdet. Facilitering er saledes rettet mod,
hvad der skal udferes, hvem der skal involveres, design af processen, rack-
kefolgen af opgaver, grad af deltagelse, brug af ressourcer, gruppeenergi
samt det fysiske og psykiske miljo (Justice & Jamieson, 2006). I denne
artikel analyserer vi, hvordan man kan bruge mindfulness til at pavirke
gruppeenergi og det psykiske miljo, nermere bestemt til at regulere op-
marksomhed, energiniveau og stemning.

Facilitering som disciplin er udsprunget forskellige steder pa nasten sam-
me tid fra omrader som udviklingsarbejde i den 3. verden, mediation og
borgerinddragelse. I dag bruges facilitering bredt lige fra faciliterende le-
delse (Bens, 2006) over handtering af komplekse gruppeprocesser (Ghais,
2005) til at forbedre meder (Doyle & Straus, 1982; Ravn, 2011). Facilite-
ring treekker pa viden fra omrader sdsom voksenlering, gruppedynamik og
proceskonsultation (Justice & Jamieson, 2006).

Facilitering inddeles ofte i tre faser: Forberedelse (design af processen),
arbejdet med gruppen og implementering (Justice & Jamieson, 2006). 1
denne artikel vil vi hovedsagligt forholde os til den anden fase — arbejdet
med gruppen og hvordan man kan bruge mindfulness 1 dette arbejde til at
skabe fokus, ro og abenhed.

2.1. Facilitator — processens bagmand

At facilitere betyder som navnt at hjelpe, at gore nemt. En facilitator er
saledes en person, der hjelper en gruppe mennesker med at na sit mal. Faci-

5 Vi bruger begrebet meder som samlebetegnelse for sdvel meder og seminarer som
workshops og konferencer. Det centrale i denne artikel er ikke typen af mede, men at
madet bliver faciliteret.
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litator er ansvarlig for at designe og guide den proces, der forer gruppen til
et resultat. Det vil sige, at en facilitator er ekspert pa proces, ikke pé indhold.

En stor del af faciliteringslitteraturen er skrevet med en ekstern facilitator in
mente, men da en stigende del af arbejdet i dag foregar i forskellige former
for mindre grupper og team, er tendensen, at facilitator er intern, en fra grup-
pen. Eksterne facilitatorer hyres dog stadig som konsulenter til at assistere
ved vanskelige organisatoriske processer, men sterstedelen af det daglige
arbejde 1 grupper bliver klaret med en kollega eller lederen som facilitator.

Som facilitator skal man have en rackke teknikker til at designe og skabe pro-
cesser (se fx Doyle & Straus, 1982; Justice & Jamieson, 2006). Disse teknik-
ker bruges til at skabe gode processer, hvor deltagerne kan vaere aktive, blive
hert og set, laere nyt, fa deres viden 1 spil, dele den med andre, og hvad der
ellers kan vaere brug for i den konkrete medesituation. Den vigtigste teknik
at neevne 1 denne sammenhang er “tavs refleksion”. Ved en tavs refleksion
bruger man et par minutter i stilhed til at reflektere over et spergsmal. Tavs
refleksion er en simpel, men effektiv teknik at bruge. Mindfulness ser vi li-
geledes som en teknik eller som et redskab i facilitators verktejskasse. Som
vi vil vise i det folgende, kan mindfulness vere fremmende for at rumme
stilheden 1 forbindelse med tavs refleksion.

Man kan ogsa bruge mindfulness i rollen som facilitator til at blive bedre til
at fungere i rollen. Suzanne Ghais (2005) beskriver i sin bog Extreme faci-
litation de egenskaber, en god facilitator ber have. Til disse herer evnen til
narver, autenticitet, ro, troverdighed og selvtillid. I hvert fald de forste tre
af disse begreber er relateret til den nutidige fortolkning af, hvad en mind-
fulnesspraksis kan bibringe (se fx Hunter & McCormick, 2008). Facilitators
brug af mindfulness til at optimere sin rolle vil vaere en individuel praksis,
der kan sammenlignes med lederens brug af mindfulness til at blive en bedre
leder (se Boyatzis & McKee, 2005; Carroll, 2007). Denne individuelle brug
af mindfulness kigger vi ikke narmere pa, da vi i denne artikel gerne vil
bevare fokus péa brug af mindfulness i en gruppesammenhang.

3. Brugen af mindfulness til facilitering

At kombinere mindfulness og facilitering er forholdsvis ukendt, og vi har
ikke fundet nogen eksempler herpd i den internationale forskning. I Dan-
mark er der dog enkelte eksempler pa lederuddannelser, der kombinerer
facilitering og mindfulness specielt med henblik p& uddannelse af procesle-
dere (se www.cenfac.dk). Mindfulness i disse uddannelser bruges dog stadig
pa individniveau — til at styrke rollen som facilitator og procesleder — og ikke
1 forbindelse med de gruppeprocesser, som skal faciliteres. Det interessante
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er, at vi ikke har fundet nogen eksempler pa, at danske facilitatorer bruger
mindfulness til gruppeprocesser.

Hvis man som facilitator gerne vil arbejde med gruppeenergi og det psykiske
milje, er der flere typer mindfulnessteknikker, man kan benytte (se boks 1).
Det kan fx vere fysiske yogastillinger, vejrtrackningsteknikker eller avance-
rede meditationsteknikker. Disse teknikker kan godt benyttes i en facilite-
ringssituation, men vi vil i udgangspunktet advare mod dem. Dels kraever de
som regel leengere tid, for de giver en merkbar effekt, og dels er det vores
erfaring, at der er en storre risiko for, at deltagerne bliver frustrerede eller
foler modstand, hvis teknikkerne enten er kraevende eller laengerevarende.
Ifolge vores erfaring er en ”landing” guidet af facilitator den teknik, der vir-
ker bedst, og derfor vil vi udelukkende forholde os til en guidet landing som
mindfulnessteknik i det folgende. En guidet landing er en minimeditation pa
mellem to og ti minutter, hvor facilitator verbalt retter deltagernes opmark-
somhed pa en reekke forskellige oplevelser, som er til radighed for deltagerne
(som beskrevet i det indledende eksempel). Det kan vaere kropslige (individu-
elle) oplevelser som fx tajet pa kroppen og vejrtreekningen, og det kan veere
feelles omstaendigheder som fx lydene i lokalet. Det synes at gore en forskel,
hvorvidt man guider deltagerne til at fokusere pé individuelle oplevelser eller
pé felles omstaendigheder. Det vil vi vende tilbage til i det folgende, hvor vi
analyserer, hvordan mindfulness pavirker tre vigtige parametre til et mede —
opmerksomhed, energiniveau og stemning.

3.1. Opmzerksomhed

For mange er arbejdslivet forbundet med at have travlt og have flere bolde 1
luften pa én gang. Nar folk ankommer til et mede, ma man derfor regne med,
at deres hoveder allerede er fyldt med tanker, folelser og stemninger. Som
facilitator er det derfor veerdifuldt at kunne hjelpe deltagerne med at viske
tavlen ren og give plads til &benhed i den nye medesituation. Dette gelder
iser ved madets begyndelse, men det gelder fx ogsa, hvis man undervejs
skal skifte emne.

En guidet landing hjelper deltagerne til at opleve gjeblikket,
hvilket oger modedeltagernes evne til opmarksomhed og narvar. En
guidet landing til dette formal kan som sagt tage mellem to og ti minutter.
Den hjelper folk med at skrue ned for de tanker, de er optagede af, og med
at komme mere til stede i den konkrete situation her og nu. Mange deltagere
oplever at komme mere ned i kroppen og fa mere jordforbindelse.

Inden for buddhismen bliver denne effekt beskrevet ved at sammenligne
sindet og et glas med snavset vand. Hvis man bliver ved med at ryste glasset,
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vil man blive ved med at hvirvle snavset op, og vandet vil forblive uklart.
Hvis man derimod lader glasset std uden at rere det, vil vandets bevagelser
stille og roligt g 1 std og snavset bundfzlde sig. Derefter vil vandet vere
klart. Nar man bruger mindfulness til at vaske den mentale tavle ren, foregar
det pé nogenlunde samme made (Kabat-Zinn, 1994). Man kan sige, at vores
tanker og folelser far braendstof af vores engagement i dem. Nar vi bliver
involveret i en overvejelse, giver vi overvejelsen brandstof. P4 den made
svarer vores mentale engagement til, at vi ryster glasset med snavset vand.
Sé lenge vi engagerer os i tankerne, vil de blive hvirvlet op, og sindet vil
forblive travlt beskeftiget. Nar man laver en guidet landing med folk, hand-
ler det grundlaeggende om, at man intentionelt retter deres opmaerksomhed
pa oplevelser, som de skal sanse kropsligt. P4 den made guider man deres
opmearksomhed vak fra deres tanker og folelser, og derved stopper man
breendstoftilforslen. Ligesom vandets beveegelser langsomt fortager sig, nar
man ikke ryster glasset, pad samme made vil sindets bevagelser gradvis blive
langsommere, nar man ikke engagerer sig i det mentale indhold. Og ligesom
vandet bliver klarere, nar vandets bevacgelser fortager sig, pd samme made
vil sindet opleves som mere klart og abent, nér sindets bevagelser fortager
sig. Efter bare fa minutters guidet landing vil de fleste mennesker rapportere,
at de oplever storre mental ro og et storre naerver.

Det er meget vigtigt, at teknikken er guidet — faciliteret. Det, der far teknik-
ken til at virke, er som navnt, at man holder sin opmerksomhed veak fra
tankerne og fokuserer den pa oplevelser, der er til radighed i gjeblikket. At
gore det pa egen hand kraever en staerk koncentrationsevne og herunder en
steerk kontrol af metakognitionen — dvs. evnen til at forholde sig til sin egen
teenkning. Hvis man er utrenet i mindfulness og forseger at lave teknikken
péa egen hand, vil man med stor sandsynlighed ikke kunne holde opmark-
somheden vk fra sine tanker og folelser, og man vil ofte fole frustration
1 stedet for gget ro og fokus. Desuden betyder guidningen og orienteringen
mod felles oplevelser som fx lydene og rummets temperatur og dimensio-
ner, at der skabes en anden grad af flles oplevelse og fokus for gruppen end
ved en individuel, ikke-guidet meditation.

Nar vi her bruger ordet nerveer, er det i betydningen: Tilstand hvor man er
oplevende til stede.® Dermed stér naerveer i kontrast til en teenkende/analyse-
rende tilstand. Begge dele er vigtige kompetencer, og begge dele finder ofte
sted 1 fin harmoni. Relationen mellem dem er sadan, at jo mere man tenker,
jo mindre oplever man, og jo mere man oplever, jo mindre teenker man. [
en medesituation er det vigtigt, at der sker en hel masse taenkning, sa derfor
kan det umiddelbart virke en smule merkveerdigt at begynde et made med at

6 Mindfulness oversattes ofte til “kropsligt naervar”.
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skrue op for oplevelsen og ned for teenkningen. Sagen er, at det er vigtigt, at
den teenkning, der foregar til medet, handler om medets indhold. En guidet
landing hjelper deltagerne med at skrue ned for den tankevirksomhed, som
de havde i hovedet i forvejen, og dermed give plads til relevant teenkning.
Pointen er, at det setter dem bedre i stand til at kunne lytte og fokusere pa
medets indhold og dermed styrke den faelles proces.

I indledningen har vi beskrevet brugen af en guidet landing til et storre
mede. Her hjalp teknikken med at fa deltagerne tilbage pa sporet efter
en start, hvor mange af deltagerne ikke var narverende. Vi finder det alt
andet lige mere hensigtsmeessigt at begynde med en guidet landing, si
opmerksomhed og fokus etableres fra begyndelsen. Det preovede vi med
succes til et afslutningsseminar pé et aktionsforskningsprojekt: Deltagerne
er 25 peedagoger og 3 projektledere, der skal modes kl. 17.00 efter arbejde.
Det er et utaknemmeligt tidspunkt at modes pa, fordi hovedet er fyldt med
dagens oplevelser. Derfor vil vi begynde seminaret med en guidet landing.
Facilitator byder velkommen og giver en kort forklaring pa ideen med en
guidet landing med en anerkendelse af; at deltagerne nok er fyldt af dagens
oplevelser. Landingen inklusive velkomsten tager mindre end 10 minutter.
Herefter far projektlederen ordet og byder velkommen pa mere traditionel
vis, facilitator styrer resten af madet uden yderligere brug af mindfulness.

3.2. Energiniveau

Gruppeenergi er et af facilitators fokusomrader (Justice & Jamieson, 2006).
Man kan regulere deltagernes energiniveau pa forskellige méder. I planlaeg-
ningsfasen vil det fx vaere oplagt at kigge pa en rakke ting: Er der pauser
nok, er processen ensformig eller afvekslende, og hvornar far deltagerne
noget at spise? Selvom man kan komme langt med god planlegning, er
der imidlertid mange faktorer, som man ikke kan forudse eller kontrollere.
Derfor kan man opleve, at energiniveauet pludselig falder. Hvis det sker,
kan man benytte sakaldte “energizers”. En energizer er en teknik, som pa
kort tid kan lofte energiniveauet hos en gruppe. Det er ofte fysiske teknik-
ker, til tider med et konkurrenceelement. Mindfulness kan benyttes som det
modsatte af energizers, og som sadan kan det veere et verdifuldt redskab i
en facilitators arbejde. Men hvorfor skulle man dog have lyst til at senke
energiniveauet hos mededeltagerne i en medesituation? Svaret kraever en
nuancering af begrebet energiniveau, hvilket fordrer, at vi atter kigger pd det
autonome nervesystem.

Det autonome nervesystem kan som for beskrevet opdeles i henholdsvis det
sympatiske og det parasympatiske nervesystem. Det sympatiske nervesy-
stem er den del af nervesystemet, der ager kroppens energiniveau og setter
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krop og sind i eget alarmberedskab i forhold til omverdenen. Det parasym-
patiske nervesystem virker modsat ved at geare os ned og samtidig skabe
en stemning af storre ro, tillid og abenhed. Nar man som facilitator oplever,
at en gruppe bliver treet, kan man derfor bruge en energizer til at stimulere
det sympatiske nervesystem hos deltagerne og derved fa energiniveauet op
igen. Nar man lofter energiniveauet pa denne made, vil man dog ofte kunne
merke, at stemningen i gruppen bliver ufokuseret, mindre tryg og mindre
empatisk. Det er altsa for simpelt at associere hejt energiniveau med noget
godt og lavt energiniveau med noget darligt. Snarere handler det om, at bade
energizers og mindfulness som regel har en pris. Hvis man skruer energini-
veauet op, sker det ofte pa bekostning af stemningen, der kan blive mindre
varm og felsom, og hvis man skaber en mere varm og felsom stemning, sa
koster det ofte i form af lavere energiniveau. For facilitator handler det der-
for om at afleese energiniveau og stemning i relation til den konkrete proces
1 medesituationen.

Hvis facilitator ikke afleeser en medesituation ordentligt, kan det blive no-
get rod at begynde at justere pa energiniveau og stemning. Vi har prevet at
lave en guidet landing undervejs i et langt foredrag, hvor folk i forvejen var
treette. Effekten blev, at deltagerne mistede deres sidste kraefter i kampen for
at holde sig vagne. I det tilfeelde var det ikke passende at saenke energini-
veauet med mindfulness, men i andre situationer kan det vaere helt rigtigt.

Som regel er det en udfordring at holde energiniveauet oppe i meadesituatio-
ner. Det er sdledes sjaldent, at man har lyst til direkte at skrue ned for ener-
giniveauet i en gruppeproces. Det kan dog forekomme, at energiniveauet er
kunstigt hejt og ufokuseret. Det er vores erfaring, at pauser til tider kan lofte
energiniveauet ukonstruktivt. Deltagerne kan std og geare hinanden op i pau-
serne, ofte under indtagelse af betragtelige mangder sukker og koffein. Efter
en pause kan det derfor vaere svaert for folk at sidde stille, og stemningen
kan ofte foles rastlos og ufokuseret. Nar det sker, kan det have en god eftekt
at lave en guidet landing, hvor folk bliver mere rolige. Nar folk er oppe at
kare, vil de som regel ikke synes om ideen om at skulle falde til ro. Derfor er
det som facilitator vigtigt at skaere igennem og venligt, men bestemt hjelpe
gruppen med at falde til ro.

Andre gange vil der vaere behov for at kultivere en varmere og mere tryg
stemning, og sa kan facilitator vaelge at geore dette, velvidende at det kan fa
energiniveauet til at falde. I nogle modesituationer er det nemlig ekstra vig-
tigt, at deltagerne er trygge og dbne. Det vil fx vere tilfeldet, nar deltagerne
skal pa banen med deres egne ideer. Mange mennesker vil fole sig sarbare
ved at praesentere deres tanker. Hvis deltagerne ikke foler sig trygge i den
sociale sammenheeng, kan det betyde, at de holder deres ideer for sig selv,
og gruppen gér glip af veerdifulde input. Stemningen er dog ogsa vigtig for
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deltagernes evne til at lytte abent, venligt og opmarksomt pa hinanden —
mere om dette i naste afsnit.

Alle modesituationer er forskellige, og energiniveau og stemning andrer sig
konstant. Derfor er det godt for en facilitator at have redskaber til at justere
processen i den konkrete situation. Der vil endvidere vaere stor forskel pa,
hvor stor en justering man ensker at skabe. Derfor kan bade energizers og
mindfulness doseres. Hvis man gnsker en varmere stemning, men fornem-
mer, at energiniveauet i forvejen er lavt, sa kan man eksempelvis ngjes med
en kort guidet landing pa to minutter. Hvis der til gengeeld er masser af
energi i gruppen, og man ensker at skabe et markant stemningsskift, vil man
kunne bruge ti minutter pa teknikken. En anden erfaring, vi har gjort os, er,
at det kan virke godt at afslutte en energizer med to minutters mindfulness.
I sa fald bevarer man det loftede energiniveau, men undgér den lidt ufoku-
serede stemning, der kan veare resultatet af energizers.

3.3. Stemning

Vi ser stemning som en del af det, Justice & Jamieson (2006) kalder det
psykiske milja i facilitering. I de to ovenstaende afsnit har vi berert, hvordan
stemningen kan pavirkes af, at facilitator bruger mindfulness. I dette afsnit
vil vi bl.a. diskutere vigtigheden af at kunne skabe en stemning praeget af
abenhed, tryghed og tillid. Denne er vigtig, nar man skal tenke kreativt og
finde nye losninger — et almindeligt krav inden for videnbaseret arbejde.

Nar det sympatiske nervesystem er stimuleret, og man befinder sig i en
kamp-/flugt- reaktion, bliver evnen til kreativ teenkning nedsat (Baldursson,
2009). Pa et basalt fysiologisk niveau kan man sige, at nar kroppen oplever,
at man er truet pé livet, sd vaelger kroppen de kendte lgsninger, og evnen til
nytenkning nedsettes. Kroppen bliver simpelthen sat i gear til to meget lidt
innovative lgsningsmodeller — kamp eller flugt. Nar en gruppe mennesker
skal udvikle nye ideer sammen, kan facilitator bruge mindfulness som red-
skab til at forbedre betingelserne for den kreative proces. Den grundleggen-
de idé med mindfulness er at fremme en tilstand af ikke-demmende dbenhed
og derigennem slippe kontrollen i forhold til verden — herunder vores egne
kognitive processer. Denne dbenhed kan forbedre evnen til nytenkning og
kreativitet (Scharmer, 2007).

Flere forskere har vist, at stilhed, refleksion og meditation er godt for
kreative processer og innovation (Scharmer, 2007; Baldursson, 2009). En
stemningsmassig effekt af mindfulness er, at deltagerne bliver mere trygge
og robuste over for stilhed. Det er nyttigt for facilitator, at mindfulness giver
mere plads til at vaere stille sammen, fordi flere faciliteringsteknikker kraeever
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stilhed. Dette betyder, at det er lettere at fa folk til rent faktisk at vere tavse
under en tavs refleksion. Dette er en interessant “bivirkning” ved mindful-
ness, som Vvi har erfaret, fx efter at have lavet en guidet landing under en
foreleesning. De studerende kommenterede selv denne effekt. De oplevede,
at der var mindre anspandthed over for pauser uden ord, fx efter at under-
viser havde stillet et spergsmal, eller hvis man pa anden vis skulle vente pa,
at der opstod noget. Dermed kan mindfulness gore effekten af andre faci-
literingsteknikker bedre. Scharmer efterlyser teknikker til at kultivere stilhed
i grupper: “While we have many good examples for using silence in indi-
vidual cultivation practices, we have far fewer good examples of situating
intentional silence in collective work settings” (Scharmer 2007, p. 405). Det
er lige praecis derfor, vi mener, at det er nyt og interessant at eksperimentere
med at benytte mindfulness i facilitering af grupper.

Vi har arbejdet med at bruge mindfulness til at skabe fallesskabsfolelse i
gruppen for lettere at kunne skabe en tryg, varm og aben stemning. Nar vi la-
ver en guidet landing med specifikt henblik pé at kultivere en god stemning,
er det bedst at rette deltagernes opmarksomhed pé feelles omstendigheder.
Nar vi lader en gruppe lytte til lydene, marke brisen og fornemme lokalet
og hinanden, kultiveres der en sterre gruppefornemmelse og en mindre
indadvendt stemning, end hvis deltagernes opmerksomhed er rettet mod
kropslige, individuelle oplevelser som vejrtreekning, kropstemperatur og
specifikke kropsdele. Der er tale om fine forskelle, for begge dele vil gene-
relt regulere det autonome nervesystem og berolige krop og sind.

Hunter og McCormick (2008) har lavet et af de fa eksisterende studier af
mindfulness i arbejdslivet. P4 baggrund af interviews med bl.a. ledere og
undervisere, der har en aktiv mindfulnesspraksis, er Hunter og McCor-
mick naet frem til, at mindfulness bl.a. kan have folgende effekter i en
arbejdskontekst: Mindre konflikt og mere kompromisvillighed, kreativitet
i problemlesning, bedre relationer, mere abenhed, storre accept af andre,
mindre behov for kontrol og sterre tilpasningsevne over for andre og over
for omstendigheder. Det skal bemarkes, at interviewpersonerne havde
en omfattende (individuel) mindfulnesspraksis, hvilket er anderledes end
den kortvarige gruppeproces, vi analyserer i denne artikel. Nar vi benytter
mindfulness, er det for at skabe en effekt i den konkrete medesituation. Vi
forestiller os ikke, at den kortvarige proces kan have alle de gavnlige effek-
ter, Hunter og McCormick navner. Det er til gengaeld vores erfaring, at det
er muligt at pdvirke stemningen i en medesituation, sd den bliver varmere
og mere aben og imedekommende, selv med en guidet landing pé bare fem
minutter, ogsa for en gruppe som ikke er vant til at praktisere mindfulness.

Hunter og McCormick (2008) peger pé, at mindfulness kan gge evnen til
at undgd eller handtere konflikter i forbindelse med arbejde. I forhold til at
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bruge mindfulness i facilitering er det vores opfattelse, at en varm, aben og
imedekommende stemning vil nedsatte risikoen for ubehagelige konflikter.
Pa den made vil mindfulness kunne virke forebyggende. Vi har ingen prak-
tisk erfaring med at forsege at oplese konflikter med en guidet landing eller
andre faciliterede mindfulnessteknikker, men tanken virker problematisk.
Den storste udfordring ved at bruge mindfulness i facilitering er, at man ofte
meder modvilje blandt deltagerne. Vi forestiller os, at denne modvilje hurtigt
kunne vokse markant, hvis deltagerne i forvejen var frustrerede, og deres
autonome nervesystem var i en kamp-/flugt-tilstand.

Diskussion og konklusion

Vi har i denne artikel vist, hvordan mindfulness kan blive en del af facilita-
tors vaerktejskasse. Mindfulness pavirker tre vigtige elementer af et mede,
nemlig opmarksomhed, energiniveau og stemning. Med udgangspunkt i en
fysiologisk forstaelse af mindfulness har vi analyseret, hvordan facilitator
kan regulere de tre elementer ved at bruge en guidet landing i forskellige
doser og pa forskellige tidspunkter i medesituationen.

Der er mange ord og begreber, der gar igen inden for facilitering og mindful-
ness, fX ro, naerveer og autenticitet. Det er fristende at fa brugen af mindful-
ness i forbindelse med facilitering til “at g& op” ved at forbinde begreberne.
Vi har dog vaeret varsomme med dette, da det er vigtigt at have for gje, at
en del af disse begreber er rundet af forskellige tankegange, hvad man lidt
karikeret kan kalde en “estlig” (mindfulness) og en “vestlig” (facilitering).
Nar Ghais (2005) skriver, at facilitator skal vere autentisk, har hun formo-
dentlig en anden opfattelse af selvet, og hvordan man bliver autentisk, end
den buddhistiske. Ligeledes har vi undladt at overfore forskningsresultater
fra mindfirlness without meditation til den meditationsbaserede mindfulness-
form, vi refererer til, selvom de to former minder meget om hinanden i deres
fokus pa opmarksomhed og nerver. Argumentet herfor er, at vi baserer
vores diskussioner af mindfulness pa den effekt, som meditation har pa
nervesystemet. Selvom mindfulness without meditation har nogle lignende
kognitive elementer (Weick & Putnam, 2006; Kostanski & Hassed, 2008),7
er der imidlertid ikke beleeg for at tro, at den type mindfulness har samme
effekt pa nervesystemet som den meditationsbaserede.

Nar man bruger mindfulness i forbindelse med facilitering, inviterer man
mennesker til at meditere. Det vil som oftest veere mennesker, der er samlet

7 Baer (2003) papeger dog, at der er en fundamental forskel, idet man i meditationen
sidder med sine indre oplevelser, mens man i den anden form for mindfulness arbejder
med eksterne, ydre oplevelser.
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1 en arbejdssituation, hvor man ikke forventer at skulle meditere. Det er ikke
uproblematisk. Som Kabat-Zinn (1994) har gjort opmaerksom pa, sé skal man
vere klar til meditation, det skal komme pa det rette tidspunkt i ens liv — pa
et tidspunkt hvor man er klar til at merke sig selv og lytte til sin egen indre
stemme og vejrtrckning. Det er langt fra sikkert, at alle de tilstedevaerende er
klar til det, og derfor kan det virke som en voldsom intervention. Nar vi alli-
gevel foreslar at bruge mindfulness i forbindelse med facilitering, er det, fordi
den form, vi foreslar — en guidet landing — er ”lempelig”. Det er den dels, fordi
den er sa kort, dels fordi den er guidet, hvilket betyder, at man ikke sidder
med sin egen indre stemme pa samme made som i en ikke-guidet meditation.

For at mindfulness skal fungere i en faciliteringssituation, er der flere ting,
som skal veere pa plads. For det forste skal facilitator begrunde brugen af et
relativt utraditionelt vaerktej som mindfulness. Deltagerne skal vide, hvorfor
man tager et sé forholdsvis personligt og kropsligt veerktej i brug. For det an-
det skal facilitator veere tryg ved at bruge mindfulness. Hvis ikke facilitator
er det, kan vedkommende szatte sin legitimitet over styr ved at komme til at
udstrale uro. Vores erfaring er, at det — athangigt af kulturen pa arbejdsplad-
sen — kan vare lettere for en ekstern end for en intern facilitator at bruge
mindfulness. Medetypen kan dog ogsa spille ind — et internt ugentligt mede
af en times varighed er ofte mere rutinepraeget end det arlige medarbejderse-
minar, hvor man er indstillet pa at skulle socialisere og preve noget nyt. Det
kan derfor godt betale sig at veelge sit mede med omhu, ndr man begynder
at bruge mindfulness som faciliteringsveerkte;.

Vi har 1 denne artikel vist, at det kan vere nyttigt, men ikke uden problemer,
at bruge mindfulness i forbindelse med facilitering. Vi meder dog den ind-
stilling, at mindfulness er en luksus, som der hverken er tid eller rad til. Det
kan opleves som tidsspilde eller irrelevant at indlaegge en guidet landing 1
begyndelsen i stedet for at ga direkte i gang med medets dagsorden. Tanken
er forstéelig, og hvis man som facilitator vaelger at bruge mindfulness i en
madesituation, ma man veere indstillet pa at forklare formalet grundigt. Mo-
dedeltagernes evne til opmarksomhed og fokus er sver at méle, men ideen
er, at det kan betale sig at investere fem-ti minutter pa at fa et mere fokuseret
mede med en mere aben stemning.
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