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Den kreative kraften

Jeg viknet britt. Han sto pakledd ved sengen
og ville at jeg skulle kjore ham til morgentoget
slik at han kunne bruke sendagen p4 en skitur
gjennom marka. Her var det ikke tid til 4 kle
pa seg, sd med vinterjakken utenpa nattkjolen
og bare fotter i stovlettene kom jeg meg ut.
Han sméilep foran meg bort til bilen, for toget
skulle han rekke. Pa veien spurte jeg om det
var bensin pa tanken. «Ja da» bekreftet han.

Han rakk toget, og jeg pustet lettet ut. I bilen
pa vei hjem satt jeg i andre tanker da motoren
begynte 4 gi fra seg underlige putrelyder.
Midt i det store krysset ved Ulleval stadion
stoppet den. Jeg var rasende, fortvilet og flau,
men bilen kunne jo ikke bli stdende der, sa
jeg kom meg ut og s meg rundt etter hjelp.
Det var ikke mange biler ute en tidlig sendags
vintermorgen, og slett ingen som ville stoppe,
sa der sto den store gronne Audi-en med sine
femtenhundre Kilo, og ved siden av sto jeg
med mine sekstifem kilo, med bare fotter i
stovlettene og iskalde hender. Dette var for
mobiltelefonenes tid. Det var ikke annet 4
gjore enn 4 begynne 4 dytte.

Se for deg en dame med lys blomstrete
nattkjole stikkende frem under vinterjakken,
som prever 4 skyve en tung, stor bil vekk fra
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veibanen og opp over en fortauskant. Det var
et umulig prosjekt, bilen var ikke til 4 rikke,
men jeg métte jo klare det. Og etter en stund
merket jeg at den faktisk beveget seg litt, og
da kjente jeg at kreftene vokste. Den beveget
seg litt til. Utrolig nok fikk jeg den til slutt helt
opp pa fortauet. Forundret ble jeg stdende og
betrakte hva jeg hadde fétt til.

I arenes lop har jeg hort mange lignende histo-
rier om denne kraften som kan dukke opp og

gjore det umulige mulig.

Hvor kommer den fra?



Kjeere student

Du er pé vei inn i en utdanning som skal gi deg kunn-
skap og verktey du kan dra nytte av i ditt kreative
yrke. I studietiden vil du mete mennesker som har
stor lidenskap for faget sitt. Du kommer garantert
til 4 bli inspirert av det de kommer med, men det

er ikke gjennom andre at du kan bli en kunstner,
veien ma du stort sett finne selv. I perioder kommer
antagelig prosessen til 4 foles kaotisk. Det er ikke

til 4 unng4, for 4 fa tilgang til sin kreativitet handler
ikke bare om 4 skaffe seg kontroll, det handler like
mye om 4 tillate noe 4 skje i deg. Du kan like gjerne
venne deg til det. All lering og endring medferer
ofte & veere i det ukjente uten noen garanti for at det
kommer til 4 ende godt.

Gjennom et langt yrkesliv som lerer for studentene
pa Teaterhogskolen, Kunsthegskolen i Oslo, har jeg
observert og leert mye om det som skjer i ulike situ-
asjoner der de skapende kreftene er i arbeid. Jeg vet
at for skuespillerstudenter veksler dagene mellom
opplevelsen av 4 ha tilgang til egen kreativitet, og
dager da melkesyren kjennes bade i hodet og i bena,
og ingen ideer dukker opp.

Som lerer har jeg ofte lurt pd hva det er som tenner
denne kraften hos studentene, og selvsagt har det
ogsa vaert viktig 4 finne ut hva det er som far den til 4
slokne. Jeg har erfart at kunnskap om hva det er som
foregar nar motet, kraften og ideene ikke vil innfinne
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seg, kan gi trygghet og retning. Slik kan kraften
aktiveres. Med trygghet, retning og kreftene aktivert,
blir det mulig 4 utvikle seg.

I bevegelsesundervisningen legger jeg stor vekt pa
at studentene skal bli glade i 4 bruke kroppen, fi
oppleve alle mulighetene som ligger der, tilegne seg
ferdigheter og fa en god opplevelse av at tanker og
folelser pavirker kroppsspraket.

En skuespiller som har utviklet mot til 4 ta i bruk de
impulser som dukker opp, bade i kjente og ukjente
situasjoner, er for meg en kunstner som har store
muligheter til 4 utvikle sitt potensiale.

Du som skal bli kjent med og utfordre ditt skapende
potensiale, trenger 4 oppdage kroppens impulsive
kraft og kjenne hva som skjer nar kraften i deg blir
aktivert. At den ikke bare dukker opp plutselig, men
at du far kunnskap og verktoy til 4 kunne bruke den,
noe du kan dra nytte av i ditt yrke. Kall den inngangen
til din kreativitet. Jeg kaller det ditt drivpunkt.

Forste delen av boken, Jeg, handler om & bli kjent
med din kraft og kvaliteter som kjennetegner den.
Jeg bruker situasjoner fra undervisningen for 4 tyde-
liggjore hvordan drivpunktet ditt kan forsterkes pa
en positiv mate. Jeg hdper og tror at disse historiene
kan overfores til andre situasjoner og pa den méaten
bli relevant for deg, uansett fagomrade.

Andre delen, Vi, handler om hvordan du kan bruke
dine kvaliteter som inngang til kollektive arbeids-
prosesser.

II



Tredje del, Det, dreier seg om 4 skape prosesser som
tillater at alle bruker sitt drivpunkt i arbeidet mot

et mél som kan bli et felles drivpunkt som alle vil
nerme seg pd sin mate.

Kunnskap om drivpunktet kan du bruke i arbeidet
med de konkrete oppgaver som kommer til & dukke
opp i prosessen, men ogsa i livets umulige situasjoner,
slik jeg matte den vintermorgenen da jeg sto der og
fres og bannet ved siden av den motordede bilen.

Sa her er mitt forste rad: Skaff deg en notatbok, og
bruk det jeg forteller om mine egne erfaringer til 4
lage din egen manual som du kan bruke til 4 bli kjent
med din egen kraft. Det beste er 4 slippe 4 bruke andres
manualer. S4 skriv ned tanker og betraktninger du
gjor deg nar du leser og gjor ovelsene som folger i
denne boken, uten 4 konkludere. Skriv nar du har
lyst og det foles viktig. Kanskje det er dagen etter

at du har lest noe, -- bare skriv nar noe dukker opp

i deg. Veer spesielt oppmerksom pd hvordan de for-
skjellige eksemplene og temaene som felger, enten gir
gjenklang i deg eller ikke. Dette er din prosess, ingen
andre kan fullt og helt vite hvordan det er 4 vaere deg.
Det er du selv som ma 4pne opp for utviklingen.

Du kommer til 4 erfare at utvikling av dette slaget
sjelden foregar etter en rett linje. Snarere skjer den i
trappetrinn; litt opp og ned, og dessuten litt frem og

tilbake. Det tar tid! Men tiden er vel anvendt.

Sa la oss begynne.
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Jeg
Drivpunktet

Ett er nodvendig
Hans Berli

Ett er nedvendig — her
i denne var vanskelige verden
av husville og heimlose:

A tabolig i seg selv

G4 inn i merket
og pusse sotet av lampen.

Slik at mennesker pd veiene
kan skimte lys
i dine bebodde oyne.

I



3. opptakspreve pa Teaterhegskolen.
Varmt, juni. Tretti personer vandrer
urolig rundt i det store vrimleomradet.
Snart skal de inn i det morke scenerom-
met og prestere. Der inne er det kjolig,
ingen vinduer. Alle vet det: Bare ti av
dem kommer inn. Det betyr at de fleste
av dem, om ikke lenge, ma ga skuffet
hjem. Eller ut i det apne landskapet.

Selvfolgelig vil de gjore alt for 4 bli en av
dem som far vere med videre. Stemningen

er anspent, nerves, konsentrert; som rett for
en virkelig teaterforestilling. Det er vanskelig
a vite hva juryen er pa jakt etter, og hvordan
oppgavene skal besvares. Luften er full av
folelser og svette, for der inne, nede i den ene
enden av rommet, sitter de som har all makt.
De lytter og utfordrer for 4 finne ut hvem av
kandidatene som skal ga videre. Men usikker-
heten er stor hos kandidatene; hva er bra, og
hva er ikke? Ingen svar. Bare tiden vil vise hva
som var bra nok.
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«Hvordan var det 4 vare der inne?» spor jeg
en idet han kommer ut.

«Intenst,» svarer han. «Jeg evaluerer meg selv
hele tiden. Jeg vet jo ikke om juryen liker det

jeg gjor»

Alle blir tynnhudete. Juryen skal velge ut fra
prestasjoner, troverdighet og faglig erfaring,
de skal dessuten tenke pa gruppesammenset-
ning. Snart er det sankthans! Det begynner 4
haste med 4 bli ferdig. Et jurymedlem kommer
ut fra scenen i en pause og hvisker til meg:

«Dette er vanskelig. Jeg merker det nar en
kandidat har blitt fortalt hva som er lurt 4 gjo-
re, hva de tror juryen vil ha. Da blir handlin-
gene de setter i gang med, veldig forutsigbare.
Jeg onsker at de gjor noe pa sin unike méate
som gjor at vi far lettere oye pa talentet.»

S4 mangt som er underveis

inne i deg. Ennd bare som en undring

i blikket. Kanskje nermer det seg ordene
akkurat nd. Gror opp

av det alltid travle morket,

snart en tanke. Slik spirer framtiden

i deg, hele tiden,
for noe hender er den likevel til.2

Jeg



Hvaer drivpunkt? sylinderen, har. Og siden energi og drivpunkt henger
sammen, ligger mye av din seregenhet i hvordan du
bruker den.

Er drivpunktet det som driver deg, en energi som gir deg
noe ekstra?

Vi kan si at vi gjor ikke bevegelse, livet er bevegelse.
Drivpunktet henger sammen med den energien

du ofte bruker nar du beveger deg, den aktiviseres
gjennom bevegelse. A bevege kroppen setter i gang
tanker og folelser. Gjennom 4 bruke drivpunktet
kan du derfor fi kontakt med deg selv, din kraft,
intuisjon og kreativitet. Du opplever den i kroppen.
Energien du bruker kan kjennes fysisk nar du blir
oppmerksom pa det. A forsta dette og finne ut av
hvor forskjellig energi vi har og hvordan vi kan bruke
forskjellen i den skapende prosessen, gir trygghet.
Den tryggheten gir i sin tur beskyttelse i de sdrbare
situasjonene som ganske sikkert kommer til 4 dukke

opp-

Mitt utgangspunkt er 4 fa alle til 4 bli glad i den
kroppen de har og 4 g4 pa oppdagelsesferd i hvilke
muligheter som ligger i den. Kroppens former kan
vare mange, men én ting har vi felles, og det er at vi
har en forside, en bakside og to sider. Ser vi pd alle
sideflatene samlet, blir det til en rund form som en
sylinder. Innenfor denne ytre formen er det plass

til hele deg, pleier jeg 4 si. Sylinderen er bdde en
beskyttelse og en kanal hvor energi far stromme, din
livsenergi. Ubevisst leser vi kroppsspraket til andre
hele tiden ut fra hvilken energi og retning kroppen,
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I. september: Semesterstart. Alle motes
pa den store scenen med stoler satt opp
til de ti nye studentene og lererne som
skal jobbe med dem i arene som kom-
mer. Atmosferen er litt spent. De ti som
er kommet inn, hilser pa hverandre. En
hel sommer har gatt siden sist, de ser pa
oss lerere, blikkene er litt fierne, fulle
av ubesvarte sporsmal. Det ser ut som
om hodene er mer fylt av andre tanker
enn av informasjonen de far. Og det sier
seg i grunnen selv; altfor mange inn-
trykk pa en gang.

Etter hvert kommer de andre studentene som
kjenner hverandre og leererne godt. De nye
studentene kjenner noen av dem, andre er helt
ukjente. Trygt og utrygt p4 samme tid. Opple-
velsen av 4 ha blitt en av studentene ser ut til &
vaere overveldende.
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Kroppssprak og drivpunkt

S4 gér det noen uker, det er litt utpd hesten i
forste semester. Solen varmer fortsatt. I dag
har jeg min forste time med den nye klassen.
Hvem er de egentlig? tenker jeg nér de forsik-
tig kommer inn i rommet. De ser pd hverandre
og lurer pa det samme.

Etter en liten samtale i klassen spor jeg en av
jentene: «Hvordan har du det nd?» Hun har
store oyne, og sier med lav stemme: «Jeg har
helt sikkert lurt juryen. De vet jo ikke alt om
meg.»

En gutt som har masse krollete har, fortsetter:
«Hvordan skal jeg forholde meg til alle for-
ventningene fra meg selv, og sikkert fra alle
andre?»

Nye dager blir til uker, hosten driver videre,
lyset forsvinner gradvis. En tidlig morgen
moter jeg dem i studio. Solen er s vidt

synlig utenfor vinduet na. Det er ikke alltid

at kroppssprak er like spennende 4 begynne
dagen med, men i dag ser studentene undren-
de pé alle grapapirposene jeg har med meg.

«Vi skal g pd oppdagelsesferd i kroppens
uttrykk,» sier jeg.

Det ser ikke ut til at de forstar. Det at de er
skuespillerstudenter, er jo ikke det samme som

at de er tankelesere.

Jeg
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«Halvparten av gruppen skal dekke til ansiktet
med en papirpose og ikke snakke, bare gjore
bevegelser,» sier jeg. «Den andre delen av
gruppen skal observere alle nyansene som lig-
ger i kroppen nar ansiktsuttrykkene er skjult.»

Halve gruppen trekker posene over hodet.
N4 ser de ingenting, sa de andre geleider hver
enkelt bort til hver sin stol.

«Du kan reise deg, sta litt, gd rundt stolen,
hoppe litt og sette deg ned igjen. Gjenta dette
nar du vil og i hvilken som helst rekkefolge.
Varier gjerne tempoet, fra veldig sakte til
ganske raskt,» sier jeg. Studentene med poser
pa hodet begynner 4 bevege seg.

Jeg ber observasjonsgjengen om 4 legge merke
til hvor i kroppen de starter 4 bevege seg fra.
Kommer bevegelsen fra hodet? Fra ovre del av
brystet? Eller fra nedre del av torsoen, bekken-
omradet?»’

Papirposegjengen fortsetter med sitt. Det er
spennende 4 folge med pa de som observerer.
Det tar en stund for de stoler pa at de opp-
fatter de sma nyansene i kroppsspréket til de
andre, de trenger 4 diskutere seg imellom for 4
f4 en bekreftelse pa det de ser.

Etter at de har observert en lang stund, ber

jeg dem kjenne pa magefolelsen, altsa pa hva
kroppen kan gi dem av signaler, og ikke bare
stole pé blikket og tankene. Etter hvert setter
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de ord pa sine observasjoner og begynner 4
stole mer p4 dem. De konsentrerer seg om
hva som skjer rett for en i papirposegjengen
begynner 4 bevege seg. Hvor i kroppen starter
bevegelsen? Varierer det fra person til person?
Det blir tydelig for observasjonsgjengen at
alle med poser pa hodene starter forskjellig og
at dette pavirker hvordan de bruker kroppen,
og hvilket tempo de velger.

Jeg



Noen kjerneomrader som pavirkes av
drivkraften

For 4 bli klar over hvordan hele deg blir pavirket av
din drivkraft kan du underseke det jeg kaller kjerne-
omradene. Gjor det. Kanskje du bli klar over at de
enkelte omradene pavirker helheten.

Bevegelse Hvordan du stdr, gar eller sitter, kan ha
blitt pavirket av andre fordi vi speiler
ofte de som er rundt oss. Men hvordan
du beveger deg alene til musikk, kan si
noe om dine kvaliteter. Neste gang du ser
noen som danser, ute pa byen eller pa en
fest, legg merke til hvordan de beveger
seg. Du vil oppdage at noen hopper og
spretter, mens andre nesten ikke lofter
bena fra gulvet i det hele tatt. Noen bruker
armene mye, andre lite. Alle beveger seg
pa sin seregne mate selv om musikken har
samme rytme.

Men hvordan kan du bli klar over hvordan
du beveger deg til musikk? Bli oppmerk-
som pa hva som er deilig for deg 4 gjore
nar du danser alene. Hvilke bevegelser
gjor deg glad? Nar du opplever fysisk
glede, er det antakelig fordi du bruker en
av kvalitetene til ditt drivpunkt. Liker du
4 bruke lite eller mye kraft eller kanskje
flytende bevegelser? Liker du 4 variere
hvordan du danser eller 4 gjore mye av det
samme? Etter hvert som du far en opplevelse
av hvordan du vanligvis beveger deg, kan
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Tempo

Tanker

Musikk
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du sperre en du stoler pd om det du har
observert er gjenkjennbart. Slik blir det
gradvis tydeligere for deg hvilke bevegelses-
kvaliteter du far glede av 4 gjore.

Hvilket tempo bruker du mest uavhengig
av tid og sted? Kjenn etter, ikke velg det du
tror er bra, bruk litt tid. Ga sammen med
en annen som har mye saktere tempo enn
deg, og kjenn om det gjor noe med deg.
Blir du ufri fordi du m4 bremse deg for 4
holde folge? Eller liker du det? Undersok
hva tempovariasjoner gir av opplevelser.
Nar du blir klar over hvor mye tempo
variasjoner kan gi av folelser og assosiasjo-
ner, finn ut hvilket tempo som gir deg en
fornemmelse av letthet.

Er tankene dine pavirket av tempoet ditt?
Er du rask med 4 svare, eller ma du kjenne
etter for at ordene skal fa den betydningen
som omfavner det du opplever? Er det der-
for du bruker litt tid for du svarer? Har du
lett for & avbryte andre? Nar du har blitt
klar over hvilket tempo du bruker mest
nar du beveger deg, kan du undersoke om
tankene og folelsene dine blir pavirket av
dette, og om hvilket tempo som gir deg
mulighet til 4 kjenne hva du feler?

Musikkvalg kan si noe om hva som gjor deg
godt, sd hva slags musikk liker du? Hvilken
musikk syns du er masete, og hva far deg
til & stortrives? Hvorfor og hvordan?



Sosialt
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Liker du 4 veere sammen med andre, alene
eller litt av begge deler? Nar du er sammen
med andre, gir det energi, eller blir du lett
utdlmodig? Trekker du deg vekk? Fore-
trekker du 4 vaere mye for deg selv eller
liker du mer uforpliktende fest og moro?
Hyvilket forhold har du til familie, venner
og nye bekjente? Dersom du bor sammen
med noen, er det best for deg 4 vere
sammen med dem, eller lengter du ofte ut
til det som skjer, enten det er kulturarran-
gementer eller fest? Finn ut hva som gjor
deg godt. Det vil gi neering til kraften i ditt
drivpunkt.

Drivpunktet

2. semester, forste dag etter juleferien.
Det er sno pa traerne og litt kald sol.
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«Hvordan har ferien vert?» spor jeg. De
snakker i munnen pd hverandre om at de har
forstatt hvor lite tid de har brukt pa venner,
familie og kjeerester hele hesten. «Er det slik
a vaere skuespiller?» spor studenten med

alle krollene som kommer fra en liten plass i
Midt-Norge. Jeg konstaterer at det 4 bli skue-
spiller er intenst, men mest nd i begynnelsen
av utdanningen, fordi det er si mye nytt de
skal forholde seg til. Det er slitsomt 4 bygge
stein p4 stein, og utvikle sin egen grunnmur
som de etter hvert kan sta stodig pa.

Jeg



Hva kjennetegner drivpunktet?

Handler drivpunktet om bvordan du ser ut, eller om i
vere flink?

Du har sikkert opplevd fornemmelsen av at noe du
gjer, driver deg og gjor deg godt. At noe gir deg ener-
gi, mens andre ting tapper deg og gjor deg sliten. Du
kjenner altsd pd kroppen om det du holder pa med,
er riktig for deg. La oss si at ndr det du gjor kjennes
enkelt og lett, kan det vaere et signal om at du bruker
det beste av deg. Drivpunktet handler om 4 bli kjent
med hva som driver deg. Det handler om 4 bli bevisst
hva som er typisk for deg, for der ligger din kraft.
Det er ikke sikkert at du sa langt i livet har fatt god
respons ndr du aktiverer det som ligger deg narmest,
men det at du leser denne boken, kan inspirere deg
til 4 finne ut mer om hva som er typiske deg.

Arsaken til at det er en god idé 4 bli bevisst hvordan
det foles nar du er sentrert om ditt drivpunkt, har 4
gjore med at det fins en verden inni deg som du har
mulighet til 4 oppleve gjennom de kvalitetene som
drivpunktet ditt gjor deg oppmerksom pé. Kanskje
er denne verdenen kjent for deg, kanskje er den
ukjent. Mest sannsynlig er den vel litt av begge deler.
Etter hvert som du blir mer fortrolig med hva som
kjennetegner deg, kommer det til 4 bli tydeligere
hvor dine grenser gir, hva som virkelig betyr noe, og
hva du kan la fare.
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A godta eget drivpunkt

Vi vet innerst inne hva som gjor oss godt. Hvorfor er det

29

sa vanskelig d lyite til?

All undervisning sKjer i et studio, et stort rom
uten bord og stoler. Utenfor det store vinduet
ses fossen og de store eldgamle treerne ved
Akerselva. De skifter farge med arstiden.

Denne kalde vintermorgenen star grenene
fulle av rimfrost. En student kommer inn i
rommet, hun blir stiende rett innenfor deren
og ser pa meg med sine gode gyne. Armene er
urolige. Hele kroppen viser at tankene er et
annet sted og ikke her.

«Er det riktig at tankene dine fyker fra det ene
til det andre?» spor jeg.

«Ja, slik er det bare.»

«Jeg er ikke ute etter 4 stoppe deg,» sier jeg.
«men jeg opplever at du ikke er sd interessert i
dag. Vet du hva som gjor deg slik?»

Hun ser pd meg. Jeg kan se at hun tenker. «Det
er helt sikkert flere ting,» sier hun etter en
stund. «Jeg vet at nar jeg far fornemmelsen av
at noe er halvhjertet, blir jeg uinspirert. For
jeg er alltid fokusert og mélrettet i det jeg gjor.
Jeg ser mélet klart, og vil dit fort.»

«Hva med gleden, fir den plass i dette?» sper jeg.

Jeg
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«Nar vi snakker om det, si kan fort gleden bli
borte. Serlig nir jeg kjenner meg sliten.»

«Gleden kan veere en inngang til 4 aktivisere
ditt drivpunkt,» sier jeg. «Ikke glem det.»

«Det krever overskudd.»

«Kanskje det, hvem vet,» svarer jeg, og ser at
hun blir opptatt av noe annet.

Drivpunktet

3I

A bruke drivpunktet

Det er mandag, og samme student blir igjen
etter timen. Jeg ser at hun kunne ha trengt 4
hvile litt i helgen, sa jeg spor henne litt un-
drende: «Er du sliten?»

«Ja, som vi snakket om sist, si forsvinner
gleden nar jeg er sliten og da begynner jeg 4
sammenligne meg med de andre,» sier hun og
synker ned p4 en stol.

«Kan det 4 sitte eller ligge og gjore ingenting,
veere en ide?»

Hun ser skeptisk ut. «A ligge helt i ro, gjor
meg enda mer urolig.»

«Da tror jeg du trenger 4 bevege deg. Kan du
sette pa noe musikk du liker og la deg inspire-
re av den. Prov det nd med det samme.»

Hun setter pa noe energisk og rask musikk og
gar helt inn i sin verden der hun beveger seg
rundt i rommet.

«Det var deilig,» sier hun etter en stund. S&
blir hun tankefull igjen. «Jeg har ofte tenkt at
jeg er litt overfladisk fordi jeg ikke trenger tid
til 4 tenke.»

«Nei, du er ikke overfladisk. Ting skjer bare
fort inni deg. Ofte kan du komme frem til

Jeg
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gode sporsmal eller ideer for de andre. Vig 4
vaere tro mot ditt eget raske tempo. Nar du

bruker tempoet ditt, kan du veere i takt med
drivpunktet. Det kalles 4 vaere i flytsonen.» 4

Hun terker pannen med underarmen, gir meg
en klem og forsvinner ut i ettermiddagen.

Drivpunktet

Forskjellighet

Mennesker er veldig forskjellige, og pd hvilken mdte
Jorbolder du deg til det? Er det vanskelig d forstd de andre
ndr de gjor noe annet enn du selv ville ba gjort?

33

Jeg moter en ung skuespiller til en kopp kaffe
etter at han har veert pa turné med Riksteatret
for forste gang. Han ser tankefull ut og kom-
mer med sine betraktninger:

«Jeg la merke til hvor mye som skjedde bak
scenen for hver forestilling. Alle var der, og
jeg registrerte at én skuespiller onsket 4 vere
for seg selv, konsentrere seg. En annen gjorde
pusteovelser. Rett ved holdt én pa med 4 gjore
sine ritualer, mens jeg sto og tullet med med-
spilleren min fordi jeg matte avlede tankene
som lett kunne planlegge hva jeg skulle gjore.
Milet for alle var 4 g4 inn p4 scenen med en
tilstedeveaerelse som gjorde det mulig 4 lytte
til de andre og reagere pa det som skjedde.
Men at vi forberedte oss s forskjellig, ante jeg
ikke.»

«Jeg opplever at vissheten om at alle gjor ting
pa forskjellige méiter, kan gi deg frihet til &
gjore det som Kjennes riktig for deg,» sier jeg.
«Det finnes ikke en felles mal for hvordan ting
skal gjores. Det er det som gjor deg til deg,
som gir deg uante muligheter.»

Jeg
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Kroppen kan og vil

P4 vei til jobben observerer jeg en student som gar
rett foran meg med orepropper og kaffe i

handen. Da vi metes i undervisningen, sier jeg:
«Jeg la merke til hvordan du gikk, og det slo meg
at jeg ikke forstdr hvem du er nar du gir. Vet du
hvorfor du gir pd denne méaten?»

Han ser forbloffet pd meg, men det ser likevel ut
til at han forstar litt av hva jeg sikter til.

«Moren min har alltid sagt at jeg mé trekke ba-
ken inn og rette meg opp i skuldrene for 4 fa en
god holdning. Derfor tenker jeg ofte pa det nar jeg
gar»

«Styrk heller kroppen din. Husk at du har en bak-
side, forside og to sider som m4 f4 lik oppmerk-
somhet nir du trener. Har du ikke mye annet 4 bruke
oppmerksomheten din pa ndr du er ute og gir?»
sier jeg. Han ser sporrende pd meg, og jeg fortsetter:
«Se om du kan avlede disse kommandoene nar du
gar, du kan for eksempel kjenne fottene i skoene.»

Dagen etter meoter jeg ham i kantinen. Han er rod
i kinnene, det er tydelig at han har vert ute og
gatt: «Det var deilig 4 ikke tenke pa kroppen,» sier
han. «Jeg blir mer opptatt av det som skjer rundt
meg, og da kjenner jeg meg sa fri.»

«Sa bra.»

Vi blunker til hverandre og gar hver til vért.

Drivpunktet

Hva kan stoppe kroppen?

Spenninger aktiviserer et hold i kroppen, altsa at du
trekker noen muskler sammen. Det kan bli en vane
som er lite hensiktsmessig i lengden. Holder du for
eksempel magen, bruker du mye muskler. Det sam-
me gjelder hvis du holder andre steder pa kroppen.
Et slikt hold pavirker hele kroppen, ogsa hvordan du
puster.

A holde magen

Hold magen inne en god stund. Registrer hva
det gjor med pusten, og hvordan du egentlig har
det. Nar du holder, blir pusten liten og forsiktig.
Sé4 kan du slippe. Da kjenner du hvordan pusten
slipper til, og du kan f4 tilbake din egen ledighet
i kroppen. Na kjenner du hva holdet har gjort
med deg, og hvor deilig det er 4 slippe.
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Uvaner

Dersom du har lagt deg til en bevegelsesmessig
vane som du ikke liker, en uvane, kan du prove
folgende fremgangsmaéte:

Bli klar over en bevegelse du gjor ofte. Finner
du ikke ut av det, sper noen som ofte er sammen
med deg. Nér du er klar over uvanen og gjerne
vil slutte med det, er ikke det enkelt. En frem-
gangsmate kan vere: Hvis du blir klar over at
du for eksempel trekker hodet litt bakover, kan
du holde det bakover en god stund. N4 vil du

bli klar over hvor mye det pavirker resten av
kroppen. Neste gang du trekker hodet bakover
igjen, gjor det sakte, som i sakte film. Ved &
bruke sakte tempo, far du tid til 4 bli klar over
hva hodebevegelsen inneholder av folelser. An-
tagelig vil signaler fra kroppen si at dette ikke er
hensiktsmessig, kanskje slitsomt. Nar du far en
negativ opplevelse av hva uvanen gjor med deg,
er du Kklar til & slippe til muligheten for forand-
ring. Nar du tar deg tid til 4 reflektere, kan du la
kroppen finne ut av hva som er hensiktsmessig
for deg. Slik kan uvanen smuldre bort nesten av
seg selv.

36 Drivpunktet

Drivpunkt og verdier

Verdiene dine er sjelen eller kjernen i det du driver
med. De styrer mye av din atferd, enten bevisst eller
ubevisst. For at din kreativitet skal kunne vokse og
modnes, er det derfor viktig at du lar verdiene dine
vokse frem og bli klare. For du er klar over hva som
er sant, riktig og viktig for deg, kan heller ikke andre
vite hvor de har deg, og det er forst nar du har fatt
oye pa verdiene dine at det blir mulig 4 leve i sam-
svar med dem.

Miten du forholder deg til dine verdier p4, blir farget
av drivpunktet ditt, ja, faktisk er noe av poenget med
verdier at de kan aktiveres som drivkraft. Du kom-
mer til 4 merke det ndr den kraften dukker opp; den
gir gjenklang i deg, og etter hvert vil du ogsa merke
at du fir behov for 4 felge den. Du vil ha mer. Anta-
kelig kommer det til 4 gd opp for deg at det 4 folge
verdiene og kjenne pa den drivkraften de gir, far deg
til & fole at du har kommet hjem og fitt ro, selvom
valg tatt pd bakgrunn av verdier som regel ikke byr
pa enkleste utvei.
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Livets krav

A mote tidligere studenter er alltid interessant.
Mye skjer nar de skal finne sin plattform i
yrkeslivet. Et spersmal jeg alltid stiller, er:
«Hvordan gar dagene dine nd som du er ferdig
med utdannelsen?»

«Det er sa vanskelig,» svarer hun og holder

i kaffekoppen. «Jeg star pa, sender e-poster,
banker pé derer for 4 f jobber, men jeg far
ingen respons. Forelopig har jeg ikke fatt napp
hos noen etablerte i miljoet, og da dukker det
store eksistensielle sporsmalet opp: Hva vil jeg
egentlig med kunsten min? Har jeg noen mal
og mening med dette yrket?»

«Ja, hva ensker du egentlig?»

«Ndr jeg tenker meg om, onsker jeg 4 se lenger
og videre enn min kunst. Relatere den til noe
storre.»

«Sa bra. Hvis du tenker storre, som du sier,
kjenner du noen som er opptatt av akkurat
dette?»

«Hm. Jeg kjenner jo folk som jobber og ensker
a relatere arbeidet sitt til noe viktigere enn
bare 4 prestere. Kanskje jeg skal ringe dem og
ta en kaffe. Sondere terrenget litt. Veere proak-
tiv istedenfor & sitte her og vente.»

Drivpunktet 39

Jeg kan ikke dy meg for 4 nevne noe hun har
hort fra meg for:

«Det oppleves som trygt og meningsfullt 4
bli klar over sine dype verdier og leve i trad
med dem, selv i motvind. Det gir en folelse av
stolthet over egne verdier og en trygghet du
kan hvile i nir du prever dem ut.»

Kaffekoppen er tom. Hun gér ut, laser opp
sykkelen og sykler videre.

Jeg



Kropp og verdier

Hva betyr det 4 gjore de riktige tingene av de riktige
grunnene? Hvem skal fi bestemme hva du skal gjore,
og pa hvilket grunnlag?

Jeg kommer inn pa scenen som er i ferd med
a bli klargjort til forestilling, og oppdager at
scenografien er et skratt gulv, nesten femten
grader, noe som oppleves som en ganske
bratt bakke. «Dette er veldig utfordrende for
studentene, de far antagelig vondt i knaer og
legger,» utbryter jeg. Ingen i rommet liker det
jeg sier, for det skra gulvet er viktig for 4 fa
formidlet budskapet. Plutselig sier studenten
som star pd plattingen: «Er det derfor jeg
viaknet med stive legger i dag?»

Verdispersmal kommer i mange forkledninger, s
ndr du befinner deg i uvante og krevende situasjoner,
er det ikke alltid sd lett 4 se hvorvidt utfordringen
egentlig ligger i det som har med verdier 4 gjore,
eller om det er noe annet som star p4 spill. Dermed
blir det ekstra viktig 4 legge merke til hva kroppen
har 4 si om saken. For eksempel blir antakelig pusten
din pévirket av tankene du har rundt det som stir pa
spill. Pusten forteller deg nar du er opprert, og nar
det er noe som stemmer.

Det er altsd ikke nok 4 bare tenke med hodet nar du
meoter utfordringer. Men vaer oppmerksom pa at det
kan hende du vil trenge litt tid for 4 kjenne hva krop-
pen signaliserer. En rumlende mage, tunge oyne,
eller en stikkende folelse i halsen kan selvsagt ogsa

40 Drivpunktet

bety at du har spist noe du ikke taler, brygger pa en
forkjolelse, eller ikke har fitt den sovnen du behover.

«Dette er som 4 rydde i klesskapet,» sier en
student mens han skriver pa en oppgave om
arydde opp i verdiene. «Jeg ma sortere ut,

og det krever en del. Det er enklere 4 bare la
kleerne henge der.» Vi andre nikker og kjenner
oss igjen.

A rydde i verdiklesskapet fir konsekvenser for
hvordan vi prioriterer tiden og ressursene vare. Det
handler ofte om vanskelige valg som har 4 gjore med
hva som er rett 4 godta i kunstens 4nd, og hva som
rett og slett er galt.

I den prek=re tiden vi lever i, er det ogsé lett 4 f4 oye
pa at det i siste instans er verdivalgene vire som av-
gjor om vi kollektivt styrer kloden mot stupet, eller
over i en retning som barer fremtiden i seg. Desto
viktigere blir det 4 sporre seg: Nar vi kjenner etter i
kroppen, hva forteller den oss om de store sporsma-
lene som har 4 gjore med var felles fremtid?

41 Jeg



Suksessverdier

Hwvordan kan du finne ut hva som gir deg folelsen av
suksess?

Tyngde og letthet

Legg deg ned pa gulvet. Kjenn hele kroppen som
ligger der, ben armer, torso og hodet. Hvilken
temperatur og struktur har gulvet? Fremkall for-
nemmelsen av 4 synke ned, la ut-pusten hjelpe
deg. Gulvet er stabilt og trygt. Forestill deg at du
blir tyngre og tyngre der du ligger, og at tyngde-
kraften hjelper til. Fremkall en urerlig fornemmelse
i hele kroppen, en tung kropp.

Sa slipper du opplevelsen av tyngde og begynner
a fremkalle en letthet. La en lett pust fylle hele
deg. Du kan se for deg en sky og at du ligger og
svever pa denne skyen. Forestill deg at du er fylt
av en fjerlett fornemmelse som om du svever.
Lettheten sprer seg til armer, ben, torso og hele
hodet. Du har en lett fornemmelse inni deg.s

42 Drivpunktet

Forskjellen pa folelsen av letthet og tyngde er ogsa
noe 4 styre etter nar du skal bevisstgjore deg dine
verdier, og finne ut hvilke mal du ensker 4 styre mot.
Hva er du villig til 4 ofre noe for, og hva er ikke viktig
nok til at du vil bruke tid pa det?

Praktiserer du tyngde og letthet ofte, har du mulig-
het til 4 fremkalle begge fornemmelsene inni deg,
uten pavirkning fra andre og du kan gjenkjenne lett-
het og tyngde nar den dukker opp. Fornemmelsen
av letthet henger sammen med ndr det du gjor er i
kontakt med din kraft, drivpunktet.

Nér oppgaven du har gitt deg selv, stemmer overens
med verdiene dine, kan det som ser tungt ut for an-
dre, oppleves lett, eller i hvert fall helt overkommelig,
for deg. S la malene du styrer etter vaere dine egne,
og tillat folelsene av letthet og tyngde hjelpe deg til 4
navigere.
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Motgang

Ofte kommer utovere til Teaterhogskolen og snakker
til studentene om sine erfaringer fra teaterfeltet. Her
om dagen kom en som i mange 4r har viet livet sitt til
4 arbeide i en frigruppe, en gruppe som er blitt veldig
anerkjent bade i Norge og resten av verden. Hun
beskrev hvor mye gruppen hadde investert i arbei-
det, og hadde folgende betraktning da hun si tilbake
pa alle drene hun hadde vert aktiv som skuespiller:
«Ofte fikk jeg klar tilbakemelding pa at det gruppen
holdt pa med, ikke var bra nok. Meningslesheten fyl-
te meg. Jeg sov mye. Men sd Kjente jeg at vi md bare
fortsette, det var noe dypt inni meg og oss alle som
ikke ville gi seg. Motberen gjorde at vi matte finne
nye veier, vere grundigere.»

Det er ofte gjennom motstand at dine dype verdier
gir seg til kjenne. Er du i kontakt med dem, gir det
deg en tro og en kraft som ingen kan ta fra deg, tross
motber. Da blir det ikke lenger sé viktig hvorvidt du
blir respektert og beundret. Og samtidig viser det
seg ofte at respekten nettopp kommer nar det blir
tydelig at du handler ut ifra dine dype verdier.

Men selvsagt er det deilig 4 kjenne at arbeidet gir

resultater! At flere viser sin interesse for det du gjer,
at arbeidet ditt fir blomstre og nar mange!

44 Drivpunktet

Mot og sarbarhet

Mange tror at enten har du evnen til 4 si ifra og sette
fotet ned, eller sa har du den ikke. Men mine erfarin-
ger fra feltet gjennom mange ar har vist meg at dette
mer er et spersmal om trening, og at alle kan leere 4
ta modige valg. Her som i det meste annet, handler
det om 4 vaere tro mot sine verdier. Dessuten er det
her drivpunktet kommer inn i bildet: Nar du har
kontakt med det, star du stedigere.

Men for 4 bli klar over verdiene dine, mé du bli kjent
med sirbarheten din. Den slipper du til gjennom 4
vage 4 snakke om det du virkelig kjenner og foler,
selv om det kan vere bide ubehagelig og fylt med
skam. Alternativet er 4 stenge for signalene fra
drivpunktet for 4 skjule sarbarheten din, og det er et
darlig alternativ i lengden. Vaer dessuten klar over at
4 snakke om det som ligger i din sdrbarhet, 4 velge &
ikke beskytte deg, men ta et skritt frem og std i den,
vil styrke selvrespekten din. Og selvrespekt henger
sammen med drivpunktet.

Det er ikke til 4 unng3 at det fins en risiko for at

du kan bli saret nar du stikker hodet frem og gjor
deg tydelig; mot og sarbarhet kan ikke skilles,
sarbarheten fins i det meste som er av verdi i livet: I
kjeerlighet, sex glede, kreativitet og fellesskap. Det
gir dessuten mot 4 vaere modig. Og fellesskap hjelper,
sa sorg for at du har noen som kan ta imot deg hvis
du faller. Og ikke minst, veer selv en som kan ta imot.
Folk faller hele tiden. Men de reiser seg ogsa igjen
hele tiden.¢
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Vaer ogsd klar over at det i oyeblikkets hete som regel
er enklere 4 snakke folk ned, enn 4 snakke dem opp.
Men det skal du veere forsiktig med. Konflikter kan
fort utvikle seg til stillingskrig, og nir partene forst
har inntatt sine posisjoner i skyttergravene, bli det
vanskelig eller umulig 4 komme videre i den ska-
pende prosessen. Fra skyttergravens posisjon er det
sd 4 si umulig 4 utvikle seg. Og uten utvikling ingen
kreativitet.

Dessuten tilsier all erfaring fra teatrets og kunstens
minebelagte felt at den som trekker seg tilbake til
skyttergraven og konsentrerer seg om 4 trekke andre
ned, odelegger sin egen glede i samme bevegelse. Sa
std opp og si ifra der og da. Prov 4 unngi 4 gi andre
skylden. Rens luften.

46 Drivpunktet

Ditt etiske autovern

Du er ute og kjorer bil. Du skal langt, og du Kkjorer pa
rutine. Plutselig er du over i motsatt Kjorefelt. Bratt
vakner du og kjenner helt fysisk at du blir fylt av red-
sel for at noe veldig galt kan skje. Da er du plutselig
helt til stede og vrir bilen tilbake i riktig kjorebane
for ulykken far inntreffe.

Slik fungerer det i livet ogsd. Du trenger 4 minne deg
selv pd hva som er ditt etiske autovern nar du svinger
litt for mye til én side. Hvis du utsetter deg for 4 ga i
en helt gal retning, kan du bli ufri. Og i neste instans,
hvis du ikke kommer deg inn pa rett kurs igjen, kan
du bli syk og tom for energi. I sa fall har du beveget
deg langt forbi ditt vern og din integritet, og du har
ingen andre 4 skylde pa enn deg selv.

Men det motsatte gjelder selvsagt ogsd: Nar du vet
hva ditt etiske autovern er, og hvor dine grenser
gar, fir du de nedvendige pAminnelsene om hva det
innebzerer 4 g pa akkord med seg selv. A oppfatte
varselsignalene handler om en bestemt form for
oppmerksomhet. Og nar dette er pa plass, er du
beskyttet. Det er derfor det er sa viktig med klare
retningslinjer; det er de som indikerer nar det skal
sendes ut varselsignaler om at du er i ferd med & trd
over en grense og det er de som far alarmklokkene til
aringe nar du allerede har trikket over grensen.

Dersom du ensker 4 utfordre deg selv i skapende ar-
beid, tre utenfor komfortsonen, er det ekstra viktig 4
vare oppmerksom pa hvor du befinner deg i forhold
til autovernet. Historien er full av gode mennesker
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som har tatt darlige valg med de beste hensikter.
Vi gjor det alle fra tid til annen, det er en del av vir
lering, og av det 4 veere menneske.

Det kan ogsd skje at det er enklere 4 la veere 4 si fra
nar noe skurrer for deg. De store, dirlige beslutnin-
gene er ofte ikke sd vanskelige 4 fi oye pa og styre
unna, det er de mange sma og halvgode valgene som
kan fore til at du til slutt sitter igjen med en darlig
smak i munnen, eller folelsen av 4 ha solgt sjela di.

Finne ut av hva du egentlig ensker

Sett deg ned og finn roen. Den kommer etter en
stund. Bare sitt. Begynn etter hvert 4 reflektere
over hvilke verdier som er viktige for deg, som
menneske og i ditt profesjonelle liv. Veer arlig.
Tenk stort. Kjenn pa forskjellen inni deg nar
du virkelig ensker noe, og nir du bare tror du
onsker noe. Hvor gir din rettferdighetsgrense?
Er det noe du virkelig vil kjempe for? Lag deg
tydelige eksempler. Skrivdem ned. Kjenn etter.
Husk at kroppen svarer gjennom sma nyanser,
som at en muskel spenner seg litt og pavirker
pusten.

48 Drivpunktet

Brevet

Skriv et brev til deg selv om hvor dine etiske
grenser gir. Dette brevet kan du dpne hver gang
du blir fristet til 4 krysse en slik grense, 4 ta
snarveier, lure deg unna, ga pa kompromiss med
deg selv eller vaere snill pd bekostning av deg
selv.

Begynn gjerne brevet med: Jeg vil aldri... Og
fortsett med: Jeg vil alltid ...

Du blir sterk nar du hegner om grensene dine.
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Du skal vere tro
André Bjerke

Du skal vaere tro.

Men ikke mot noe menneske
som i gold griadighet
henger ved dine hender.
Ikke mot noe ideal
som svulmer i store bokstaver
uten 4 rore ved ditt hjerte.
Ikke mot noe bud
som gjor deg til en utlending
i ditt eget legeme.

Ikke mot en drom
du ikke selv har dremt.
Nar var du tro.”

Drivpunktet

Vig d vere
Hans Olav Mork

Vag 4 vere xrlig
vig 4 veere fri
vag a fole det du gjor
si det du vil si.
Kanskje de som holder munn
er reddere enn deg?
Der hvor alt er gattilas
ma noen dpne vei.?
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Drivpunkt og visjon

bue rundt midten og ndr mélet sitt p4 den méten. Alle
er malrettet pa sin mite og ut fra sitt eget drivpunkt.
Men uansett hvordan de loser oppgaven, opplever de
at 4 ha et mal er bade drivende og motiverende, viser
det seg nar vi siden diskuterer erfaringen.

Mal

Overgangen fra 4 vaere unge mennesker som mer
eller mindre styrer sin hverdag til 4 bli studenter, er
stor for mange. I den nye hverdagen m4 man forholde
seg til en timeplan som andre har laget, og den er full
av krevende oppgaver. Dermed kommer det ogsd ofte
til situasjoner der det foles som om drivkraften tar
slutt, og det blir vanskelig eller umulig 4 finne mot-
ivasjon i hverdagen til 4 fortsette. Man kan komme

til 4 fole seg ufri og motles. Derfor er det viktig med
fysiske oppgaver som minner deg om malet.

«I dag er tema hva som skjer nar du setter deg
et mal,» sier jeg. «G4 ut pa gulvet og lag en stor
ring. Mélet er 4 ga over til motsatt side av rin-
gen. Vent, alle skal starte samtidig, ingen skal si
klar. Ikke ga for hele gruppen er klar.»

Det som skjer na, har jeg sett mange ganger: Det er
tydelig at flere tenker pa hva som kan vare den rikti-
ge strategien for 4 n4 malet raskest mulig, men jeg ber
dem om 4 ikke planlegge for mye, bare folge impulse-
ne. Og etter hvert observerer jeg hvordan studentene
beveger seg samtidig innover mot midten av sirkelen.
Som vanlig gir noen av dem rett igjennom midten
med et klart driv mot maélet, mens andre forholder seg
til alle og varierer tempo for ikke 4 kollidere, uten &
miste malet av syne. Og si er det de som gér en liten
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Mening

At livet er meningsfylt er den dypeste dimensjonen i
oss. Det er i den vi finner var kjerne og var visjon, fo-
lelsen av hvem vi er, hvor vi kommer fra, hvor vi skal.

Hyvis det meningsfulle mangler, vil du kanskje fole

et tomrom uten at du neyaktig kan sette fingeren

pa hva det er som er blitt borte. Livet er ofte best og
mest meningsfullt nar det virkelig gjelder, nar du

har satt deg et viktig mal, forserer mange hindringer
og nar mélet. Da kan du kjenne en dyp felelse av at
det du har gjort, ga mening. Men i motgang minsker
ofte den indre motivasjonen. Det du gjor mister sin
letthet, og kroppen kan kjennes sliten og tung. S4 hva
gjor du da?

Siden mening og meningsloshet henger sd noye
sammen, blir det lettere 4 kjenne igjen meningsles-
heten, nar du forst er blitt klar over hva som gir deg
mening, En vanlig reaksjon pé folelsen av meningslos-
het er 4 melde seg ut og la seg synke ned i «u-inspira-
sjonen.» Problemet er at hvis du lar deg falle av lasset,
blir du fort en bremsekloss som pévirker de andre, og
som dermed ogsd i neste runde stopper deg selv yt-
terligere. Derfor bor du anstrenge deg for 4 lete etter
noe som kan gi mening ogsd i det som umiddelbart
ikke gir mening, og trosse hindringer og utfordringer,
selvom du pd ingen méite har lyst. Det trenger ikke &
vaere den store, altomfattende meningen du presser
frem. Det holder med noe lite, men meningsfylt. Men
vit at prisen 4 betale for 4 la seg falle av lasset kan vise
seg 4 vaere storre enn du overskuer i det uinspirerte,
meningstomme gyeblikket.
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Mestring

Vi sitter pa scenegulvet og reflekterer over val-
gene vi har gjortilivet. Vi snakker om at valg
og mening henger sammen. «Husker noen
forste gang dere opplevde mestringsfolelsen?»

«Ja, virkelig,» svarer en i gruppen og setter
oynene i meg. «Det kom helt uventet en gang
jeg sto pa scenen i gymsalen i 6. klasse. Det
var en herlig folelse. Alt klaffet, jeg kjente en
mestring som jeg aldri hadde kjent for, og jeg
bestemte meg der og da for at dette vil jeg
gjore mer av. Derfor er jeg her na. Jeg lagde
meg et mal som inneholdt det som ga meg
mening.»

«Og nd har du nddd malet med 4 komme inn
pa skolen. S& hva na?» sper jeg.

«Vet ikke helt, men jeg skjonner at du tenker
pa at jeg bor finne mening i hverdagen pa
skolen,» sier hun. Men jeg ser at hun ikke helt
skjenner hvordan det skal kunne skje.

Jeg



Kroppen

Det parasympatiske systemet er i funksjon under

ro og hvile, og har som oppgave 4 stimulere fordey-
elsen. Mens det sympatiske systemet aktiveres nir
hurtighet kreves, som 4 sldss, 4 fa ting gjort og stress
eller flukt.®

Blir kroppen pavirket av det vi gjor?

Kroppen er et fantastisk instrument som har mulig-
heten i seg til 4 fungere pa best mulig mate uten var
innblanding.

Nervesystemet er en sentral funksjon som blir
pavirket av hva vi gjor og hvordan. Nervebanene i
kroppen er kanaler som sender signaler ut og rundt i
kroppen.

- De sensoriske nervefibrene forer impulser inn
til ryggmarg og hjerne.

- De motoriske nervefibrene forer impulser fra
hjernen, ut til bevegelsesapparatet.

- De autonome nervefibrene betjener de indre
organene.

Det autonome nervesystemet kan vi ikke kontrollere,
men det blir pavirket av hva vi gjor. Dets hoved-
oppgave er 4 bidra til likevekt i kroppens basale
funksjoner. Det vil blant annet si kroppstemperatur,
blodtrykk, 4ndedrett og fordeyelse.

Det autonome bestér av to deler; det sympatiske
og det parasympatiske nervesystemet. Mennesket
trenger begge disse funksjonene for 4 veere i likevekt.
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Vagusnerven

En sentral nerve i det autonome nervesystemet heter
vagus. Navnet betyr «vandrende,» og det navnet

har den fitt fordi den er stor og omfattende, den
lengste nerven i kroppen. Vagus strekker seg fra
hjernestammen bak i nakken, ned til fremsiden av
halsen og strupehodet, videre til spiseror, hjerte og
lunger. Den grener seg rundt magen, til lever, nyrer
og binyrer, og rundt tarmene, for s 4 gd opp igjen til
hjernestammen.

Vagusnerve
N

N

N

Lever

Nyre
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Vagus er avhengig av hvile og ro for 4 fungere best
mulig. Ved hjelp av EEG, som maéler elektriske
impulser i hjernebarken, har legevitenskapen funnet
beviser for at ut-pust stimulerer denne nervens funk-
sjon i kroppen fordi ut-pust roer ned hjerterytmen
som igjen stimulerer til en opplevelse av ro.

Nér du handler ut fra ditt drivpunkt, fir du ogsi
lettere tilgang til roen i deg. S& her er to muligheter
til 4 komme i balanse; badde gjennom 4 bruke ditt
drivpunkts kvaliteter og gjennom 4 stimulere energi-
enivagus.
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Vagusnerven

Du kan stimulere Vagus ved 4 sitte pa en stol og
gjore folgende:

Senk haken til brystet mens du felger et mykt,
hengivende ut-pust. Hvil i det. Loft rolig haken
oppover, da slippes inn-pustet inn. Gjor dette si
mange ganger du vil i rolig tempo. Du kan legge
til 4 strekke armene heyt opp pé inn-pust og la
dem g4 helt ned til gulvet og henge fremover pa
ut-pust. Bruk gjerne litt tid pa denne ovelsen.
Etter hvert vil du kunne registrere at det gir deg
en kroppslig fornemmelse. Legg merke til hva
den gjor med deg.
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Ro og kreativitet

Jeg sitter med en kopp te da hun banker pa
doren til kontoret og titter inn. Det er tydelig
at hun gjerne vil dele en opplevelse. Hun
forteller folgende:

«Jeg tenkte og tenkte pa hvordan jeg skulle
lose oppgaven jeg hadde fatt. I min fortvilelse
bare la jeg meg ned pé gulet og satte pa lydfi-
len du ga meg med avspenning. S4 der 14 jeg
da, og vekslet mellom 4 felge instruksjonen og
a seile av garde i tankene. Da lydfilen nermet
seg slutten, kjente jeg en ro som fylte hele
meg. Jeg ble dobbelt s lang, som om noe slapp
inni meg. Jeg not den folelsen, og jeg kunne
ha ligget slik uendelig lenge. Mens jeg 14 der,
kom mange tanker seilende pa en fjol. Noen
var relatert til min oppgave. Er det vanlig? Jeg
synes det er merkelig at slikt skjer.»

Jeg smiler. «Ja, det er vanlig,» forsikrer jeg.
«Nar kropp og sinn blir fylt av en ro som er
uendelig, kan bilder og dremmer dukke opp.
Og som du har erfart, kan ogsd noen ideer
komme seilende forbi. Du har nok kontakt
med intuisjonen din, skal du se.»

Her er to eksempler pa hvordan kroppslige
reaksjoner kan laere deg noe om deg selv.

Jeg
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Nervgsitet

Det er ikke enkelt 4 g pd audition for 4 f4
jobber. Jeg hadde en gang en samtale med en
tidligere student som forlop omtrent slik:

«Jeg far skikkelig sommerfugler i magen, og
bena begynner 4 skjelve,» sa han. «Det er bade
spennende og ekkelt 4 provesynge. Hvorfor
skjelver bena slik ndr jeg har sa lyst til 4 gjore
det?»

«Jeg forstar at du gleder deg,» svarte jeg.
«Men kan det likevel hende at noen tanker
kommer og forstyrret deg? Tanker som gjor
deg usikker?»

«Det er jo helt vanlig at man tenker pd ting
som kan g galt i slike viktige situasjoner,» sa
han.

«Nei, det er ikke alle som far det jeg kaller
negative tanker. Neste gang du kommer i en
slik situasjon, kan du konsentrere deg om
sommerfuglfelelsen i magen og la ut-pusten
din synke inn i deg. Veer med i disse folelsene.
Kanskje tankene stopper nar du tillater deg 4
kjenne pa den kriblende opplevelsen i krop-
pen.»
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Sta stott

Studentene forbereder seg til sangprogram-
met. De er litt engstelige, og trenger 4 finne en
styrke i kroppen.

«Ndr jeg stdr slik rett opp og ned, foler jeg meg
sterk,» sier en av dem og smiler til meg.

Jeg ser det, og likevel er det noe med inntryk-
ket av kroppen hennes som ikke helt stemmer
med denne folelsen av styrke som hun snakker
om.

«N4 skal jeg dytte deg forsiktig,» sier jeg. Jeg
gir henne et lite puff. Hun mister nesten ba-
lansen. Det kommer helt uventet pa henne nar
hun kjenner hvor uste hun er.

«Men jeg kjenner meg jo sd sterk,» gjentar
hun.

«Det skjonner jeg. Men siden du laser knaerne
dine, far du en slags stramming knyttet til
manglende fleksibilitet og mykhet,» sier jeg.
«Dette pavirker pusten. Den blir kortere. Du
er vant til 4 kjenne styrke pd denne mdten,
men det blir noe statisk fordi du holder. Slipp
det lille holdet i knaerne og kjenn hva som
skjer i resten av kroppen,» oppfordrer jeg.

Hun er skeptisk, men gjor det likevel.
«Oi, det kjennes som om kroppen faller pa
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plass og pusten blir dyp,» sier hun etter en
stund. «Jeg star fortsatt, men ikke sa holdt og
stivt. Ser jeg virkelig like sterk ut?»

«Det gjor du, men né er det en annen form

for styrke. Den er smidigere, og det vil jeg tro
pavirker tankene dine, og dermed ogsi din
tilstedevaerelse. Tror du at dette kan bli et nytt
bilde av din styrke?»

Hun ser pa meg og gar ut. Dette ma hun visst
bli kjent med alene i andre situasjoner.

Drivpunktet

Raushet

Er det mulig d vere raus mot seg selv?

At alle har bade positive og mindre positive sider er
nok en sannhet. Nar du er blitt klar over dine svakhe-
ter og godtar dem, er du raus mot deg selv. Kvalitete-
ne i drivpunktet kan vaere en hjelp til 4 forsta dette.
Du styrker og stimulerer med andre ord selvfolelsen
ndr du tillater deg 4 vaere den du er. Uten slik raushet
vil det veere lett 8 domme andre. Nir du har erkjent
dine egne kvaliteter, vil raushet overfor deg selv og
andre fi mer plass.
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Hele klassen er ute pé gresset og kaster ball en
Kkjolig virdag. Noen blir glade av 4 leke med
ball, men ikke alle.

En student mister ballen ofte, og pa vei inn
sier hun: «Hver gang jeg skal ta imot ballen,
tenker jeg pa da jeg var liten. Da fikk jeg ofte
en hard ball i hodet. Disse tankene styrer meg
veldig.»

Jeg tar litt rundt henne og sier: «S4 bra at du
har blitt klar over hvorfor du ikke liker 4 ta
imot ballen. Dette gir deg en mulighet til 4
bestemme deg for om du vil velge en annen
tanke. Fremkall fornemmelsen av letthet, gi
deg selv en god ut-pust, og tenk at det som
skjer, bare skjer.»

Hun vred seg litt unna og lep inn, vinkende.
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Kan ro gi deg muligheter?

Skolen har mange ganger, heiser og trapper.
Siden dagene er fulle med oppgaver for alle,
og alle hele tiden er i bevegelse, kan flyktige
moter oppsta.

Jeg gir sammen med han som na har satt
krollene sine i en hestehale. Han har folgende
refleksjon: «Da jeg 14 i senga i natt, dukket
plutselig en klar idé opp i hodet som jeg métte
skrive ned. Ellers ville jeg ha glemt den.» Han
loper videre til dagens prove.

Natten har mange muligheter i seg, tenker jeg
mens jeg gar videre.

En kollega jeg moter i heisen, onsker 4 drofte
noe med meg: «N4r jeg legger meg i badekaret
i passe varmt vann, kjennes det som jeg flyter.
Alt jeg strever med slipper taket, og jeg blir
fylt av en god ro. Tror du dette er bra 4 gjore
for jeg for eksempel skal presentere mitt
forskningsprosjekt for EU?»

Hun er altsd usikker p4 om kroppen kan vere
en hjelp i stressende situasjoner, tenker jeg.
Jeg mé svare raskt, for heisen er snart fremme.
«Det finnes mange veier til 4 finne ro som gjor
at du kan hvile i deg selv,» sier jeg. «Det hores
ut som du har funnet din méte. Nar du for du
begynner presentasjonen fremkaller minnet
om det varme vannet som omslutter deg, kan
du bruke det som din startmarker. Men husk,
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litt kribling i magen skjerper sansene, og det er
bra. Legg det som narer angst og negative an-
tagelser igjen utenfor rommet,» sier jeg mens
heisderen dpner seg og vi gar hver til vart.

A finne roen

Nar du er urolig og ikke vet hvorfor, kan du
legge deg ned for 4 f4 muligheten til 4 lytte til
en vag fornemmelse i kroppen. Men det krever
at du lar kroppen vare helt i ro, uten 4 holde
deniro, men synke inn i roen. Tankene blir
pavirket av kroppens urerlighet og roer seg etter
en stund. Gjor du dette ofte, husker kroppen
denne roen, og tankene kan fly mindre. Kall det
time-out, power nap, eller bare 4 ligge eller sitte
og gjere ingenting i cirka ti minutter. Kanskje
tankene ma spinne rundt en stund forst, men
etter hvert vil de roe seg, og da kan du oppdage
en liten vag fornemmelse inni deg som du ikke
ante du hadde. I den kan det hende du finner
arsaken til uroen.
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Ro i tankene

Etter en lang okt sitter vi pd gulvet i studio
for 4 oppsummere dagen. En student ser ut
av vinduet og er tydeligvis et helt annet sted
i tankene. Vel er viren pd sitt nydeligste, men
det blir sa forstyrrende at jeg spor:

«Hei du, her er vi. Hvor er du?»
«Ops, jeg tenkte pd noe annet.»
«Hva tenkte du pa da?»

«Det er akkurat som tankene mine blir opptatt
av andre muligheter, som inspirerer meg mer
enn det som skjer i rommet.»

«Du kan oppfattes som uinteressert fordi
du lett blir fjern,» sier jeg. «Nér tankene blir
opptatt av muligheter, kan du fi dem tilbake
hit ved 4 rette oppmerksomheten mot den
lille bevegelsen i magen, pusten som gir inn
og ut helt av seg selv. Da forblir tankene her
sammen med deg, og slik blir ogsi kroppen
rolig. Du vil oppleve at det er lettere 4 vaere
med. I denne roen, sammen med alle dine
andre muligheter, ligger losninger som kan
fore deg langt.»

Jeg ser at han blir litt irritert over at jeg tok
det opp, men han er hoflig nok til 4 bli sittende
og vente til de andre reiser seg og gir ut. Han
er en som m4 erfare for han kan si seg enig,

Drivpunktet 69

tenker jeg der jeg ser han forte seg nedover
gangen.

Jeg



Pust

Er det ikke utrolig: Du puster uten 4 tenke pa det.
Men blir du oppmerksom pé pusten, styrer du den i
samme dndedrag. Det er en refleks vi mennesker har.
Vi tror vi mi hjelpe til, men det ma vi ikke.

Tro det eller ei: Pusten gar helt av seg selv, og den
forholder seg til det du gjeor, som nér du leper, er
engstelig, glad, i ro etc.

Et inn-pust er en aktiv prosess som engasjerer mus-
klene, og et ut-pust er en passiv prosess, som gjor at
musklene slapper av. Det ytre atmosferiske trykket
rundt deg pavirker kroppens indre trykk, og det er
kroppens oppgave 4 utligne trykket hele tiden. Der-
for puster vi inn og ut.

Pust handler om deg og dine ytre omgivelser, hvor
du er og hva du gjeor. Du kan stole pa pusten, den kan
jobben sin. Du kan si til deg selv: «Det er ikke jeg
som puster, det puster i meg.» Pusten frakter livse-
nergien rundt i kroppen, uten din hjelp. Du trenger
bare 4 1a den f4 holde pa uten for mye styring fra
deg." Det vanskeligste er 4 la den fa vere i fred,

Pusten er sammen med deg og det du gjer.

I kroppen henger alt sammen med alt, og pusten blir
lett pavirket av det som skjer med deg.

«Er pusten en bro mellom det fysiske og det
mentale?» spor han med krellene og drar litt i
dem.
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N4 ser alle opp pa meg, for de oppfatter spors-
malet som litt rart.

«Ja, det er en bro,» sier jeg. «Du har sikkert
opplevd at du puster annerledes nar du er uro-
lig enn ndr du er rolig. Opplever du at du har
lite pust, er det vanlig 4 bli engstelig. For 4 bli
klar over hvordan pusten pavirker det menta-
le, kan dere holde pusten til jeg sier slipp.»

Alle tar et godt inn-pust, tenker at de ma ha
litt 4 gd p4, for det kan ta en stund for jeg sier

slipp.

Helt riktig. Jeg venter lenge.

Noen ma puste for jeg sier ifra fordi opplevel-
sen av ubehag kommer. De tar noen befriende

ut-pust, og kroppen roer seg med en gang.

«OKk. Enig i at pust og sinn er nert knyttet til
hverandre?» Alle nikker og er enige.
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Din indre klokke
Far du nok sgvn?

Etter en god natts sovn er det lett 4 std opp. Du
kjenner deg klar for den nye dagen. Det motsatte har
du sikkert ogsd opplevd, nar du har sovet for lite. Da
kommer behovet for mer sevn. Det kjenner du i hele
kroppen.

Det har lenge veert kjent at den cirkadiske rytmen,
degnrytmen, dirigerer kroppens funksjoner og
pavirker blant annet sgvnighet, matlyst, blodtrykk
og kroppstemperatur. Denne rytmen viser seg 4
folge jordas 24-timerssyklus sinn noenlunde, og den
pavirkes av lys og aktiviteter.”

S4 hvordan pavirker denne rytmen deg?

Tre amerikanske professorer i medisin vant Nobel-
prisen i fysiologi eller medisin i 2017.% De forsket pa
hvordan den biologiske klokken virker hos planter,
dyr og mennesker. De kom frem til at det finnes et
selvregulerende urverk i cellene som inneberer at
alle celler har sin egen klokke. At alt som lever har
sin indre klokke som styrer sovn og vikenhet. Denne
forskningen kan fi enorm betydning for behandling
av sevnproblemer og alvorlige psykiatriske lidelser.

Du har ogsé en slik indre biologisk klokke. Lytt til
den, og folg den i den grad det er mulig. Nar studen-
tene mine sier at de sliter med 4 f4 sove, kommer jeg
alltid med folgende rad:
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Lytt til pustens veksling i neseborene

Lukk et nesebor med en finger mens du puster
inn og ut, og deretter det andre. Du kan finne ut
hvilket som er mest dpent. Sjekk selv hvilket av
dine egne nesebor som er mest dpne akkurat na.

Det forunderlige er at hvilket nesebor som er
mest dpent, veksler cirka hvert nittiende minutt.
Ifolge yogatradisjonen representerer strommen
i hayre nesebor solens kraftfulle energi, mens
venstre nesebor representerer manens rolige
energi. Lek med 4 bli oppmerksom p4 nar
venstre nesebor er dpent pa kvelden. Er venstre
mest dpent, er det antakelig et bra tidspunkt for
a legge seg; da har du tilgang til ro inn i nattens
mystiske kraft.
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Bare noen uker igjen av det forste aret pa Teater-
hegskolen for forsteklassestudentene. Sommerferien
nermer seg, lovet spretter, og planer blir lagt. Jeg
oppfordrer studentene til 4 hvile, gjore lite i ferien,
slik at de far tid til 4 reflektere over og bearbeide alle
inntrykkene fra dette skoledret. Jeg ser i blikkene at
ikke alle vil hore pa meg. Noen onsker 4 velge selv
og gjore det de har lyst til, litt som de gjorde for de
begynte pa utdanningen. De gleder seg til 4 lage revy
og vere med pd andre sommerforestillinger. «Godt
betalt,» sier de er en av grunnene. Studieldnet er lite
hele aret, de fir ikke lagt seg opp noe. De mé selvfol-
gelig tjene penger. «Ja vel,» sier jeg og hdper de far
tid til begge deler; bide refleksjonstid for 4 befeste
lzering og jobbing for 4 f4 okonomien i balanse.
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Vi
Drivpunktet i samarbeid
med andre

Junikveld
Hans Borli

Vi sitter i slerbla junikveld
og svaler oss ute pa trammen.
Og alt vi ser pd har dobbelt liv,

fordi vi sanser det sammen.

Se — skogsjoen ligger og skinner rodt
av sunkne solefalls-riker.
Og blankt som en ting av gammelt solv
er skriket som lommen skriker.

Og heggen ved grinda brenner s3 stilt
av nykveikte blomsterkvaster.
N4 skjelver de kvitt i et pust av vind,
— det er som om noe haster ...

A, flytt deg nzrmere inn til meg
her pa kjokkentrammen!

Den er sa svinnende kort den stund
vi mennesker er sammen.



Nytt semester, rett pa i 2. klasse. Full
innsats fra forste dag. Jeg ser at de blir
glade over 4 mote hverandre; det er mye
klemming. De liker tanken pa 4 vaere
andreklassinger, sier de. De synes det
var en stor omveltning 4 begynne i fjor,
men né vet de litt mer hva de gar til.
Alle utvikler seg, seerlig om sommeren,
for da har de litt mer tid til refleksjoner,
tenker jeg.

Da forste periode med skuespillerfaget er godt
i gang, kommer han med krellene og tar folge
med meg pa hjemveien. Det fosser ut av ham:
«Det er sa slitsomt nar ikke alle vil jobbe like
mye som meg. Jeg opplever at de andre stop-
per meg, og attpatil fikk jeg denne lille rollen.
Jeg burde jo ha fatt en storre oppgave nér jeg
jobber sd mye.»
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Her er det mye irritasjon, mange folelser, og
enorm frustrasjon. Det er ti skuespillerstu-
denter i hver klasse, og noe av det viktigste

de skal lere, er 4 handtere utfordringene

som kommer mellom dem. De er avhengig

av hverandre pd scenen, og ma finne en god
klassedynamikk i krevende situasjoner. Det er
ikke lett & veere lojal nar det topper seg.

«Lojalitet handler ogsd om 4 si ifra og ta noen
konfrontasjoner,» sier jeg.

Han horer ikke pad meg, men fortsetter:
«Hvorfor prioriterer vi s forskjellig? Det er
alltid noen som vil gjere noe annet enn 4 bru-
ke tid pa oppgavene til neste dag. Jeg kjenner
meg sd alene. Heldigvis har jeg noen i 3. klasse
jeg kan snakke med.»

Og som om dette ikke er nok, fortsetter han:
«Jeg orker ikke flere oppsummeringer hvor
jeg far beskjed om 4 gjore mer av noe som jeg
har, men som lererne ikke ser. Jeg prover hele
tiden.»

Ja, 2. klasse er et toft ir, for nd er de midti
utdannelsen. De ser for seg et helt skolear med
krevende oppgaver samtidig som de ofte kan
fa litt nok av sine medstudenter. Hvordan kan
de fa sagt tydelig hva de mener?
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Kommunikasjon

Hwa er total og dobbeltkommunikasjon?

Vi dobbeltkommuniserer ofte i hverdagslivet: Vi sen-
der motstridende signaler, nar vi tenker pa noe annet
enn det samtalen dreier seg om. Da snakker vi i vei.
Samtidig uttrykker kroppen det tankene og folelsene
egentlig er opptatt av. Og siden kroppens sprak blir
oppfattet tydeligere enn ordene, oppstér forvirring
og usikkerhet hos andre.

Slik kommuniserer vi uten 4 tenke over det. P4
teatret er publikum avhengig av at det dobbeltkom-
muniseres for de vil ta del i det som ikke blir sagt,
involvere seg, undre seg og vare aktive i prosessen
som utspiller seg pa scenen. Derfor er det enkelt for
skuespillere 4 overfore det i sitt arbeid.

Totalkommunikasjon er nir tankene, folelsene og
ordene er opptatt av det samme. Da blir kommuni-
kasjonen klar og entydig. Du merker i hele kroppen
at du mener det du sier. Hele kroppen er engasjert og
da er drivpunktet ogsi med.

Vi er pa vei ned til lunsj da studenten sier:
«Nar jeg skal fortelle kjaeresten min at jeg

er skikkelig glad i henne, kjenner jeg at hele
kroppen stotter opp under det jeg sier. Er det
dette du kaller total kommunikasjon?»
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Jeg sender ham er stort smil og nikker. «Stol
pa det du kjenner i slike situasjoner. Nir krop-
pens signaler stotter det du sier, gir du et helt
og troverdig uttrykk.»

I kantinen fortsetter han 4 snakke om folelser:
«Hvordan skal jeg fa sagt i den scenen vi
jobber med at jeg elsker henne nér jeg absolutt
ikke gjor det?» sier han til en annen student.
Jeg horer den andre svare at han kan prove 4
fremkalle en folelse av varme inni seg, og at
det kan vaere en inngang til 4 kjenne pa noe
som ligner de folelsene som pévirker at det du
sier i scenen blir totalt.

Vi



Konkurranse

Vi forholder oss forskjellig til konkurranse ut fra
hvem vi er, og hva vi prioriterer. Konkurranse kan
vaere mye. Det kan handle om at du ensker 4 vaere
«bedre enn,» eller at du jobber for en konkurranse.

«Bedre enn» passer darlig sammen med kreativt
arbeid. Vel kan et snev av det dukke opp i deg, men
du har sikkert erfart at det ikke ligger mye frihet i
det. Selvfplgelig kan konkurranse virke motiverende
i begynnelsen, men dersom du ikke er noye pd at
malet er ditt eget, kan en slik konkurranseand lede
deg i feil retning,.

A vaere med i en konkurranse er noe annet. Du bru-
ker din egen metode nar du jobber ut noe, og si fir
andre bedomme om det fyller konkurransens krav.

I scenekunst og i teamwork skal du alltid jobbe
sammen med andre. «Bedre enn» fungerer darlig nar
forutsetningen er samarbeid. S4 hva kan du bytte ut
«bedre enn» med?

Du har mye 4 hente i 4 sette sokelyset pa din «anner-
ledeshet». Det vil si at du satser pd at du er deg, rett

og slett. Du er ikke nedvendigvis bedre enn de andre.

Men du er definitivt annerledes!

82 Drivpunktet

A vare annerledes

Du har sikkert tenkt «det kjenner jeg meg igjen i»
nar andre forteller om en opplevelse de har hatt.

Det spennende er at alle gjor ting pa sin spesielle
mate uten 4 tenke over det, samtidig som det fins et
element av noe gjenkjennbart, noe som klinger i oss
alle. Du bzrer i deg mye som er i alle mennesker,
men det betyr ikke at du er lik de andre. Snarere
betyr det at du kan oppleve at alle har muligheten til
4 forstd hverandre, tross ulikheter.’s

A vaere annerledes handler om 4 godta dine kvaliteter
i drivpunktet, som bestemmer hvordan du bruker
din energi. Nar du tenker pa denne maten, blir det
lettere 4 godta din og de andres mate 4 oppfore seg
pa. Og da forstar du ogsd at kunnskapen om driv-
punktet er nyttig nar en gruppe personer med ulike
drivpunkt skal jobbe sammen. Alle kan dra hver-
andre videre, og resultatene kan bli grensesprengen-
de. Uventende ting kan dukke opp, bidde individuelt
og for hele gruppen. Men, dette er ikke enkelt.

Etter en lang og heftig runde med idéutvikling
i gruppen kjenner jeg at det er tid for en opp-
summering for vi tar pause.

«Syns dere at gruppen fungerte i dag?» spor
jeg.

Hun med de undrende oynene nikker og sier:
«At alle er sa forskjellige, skjonner jeg, men 4
ta hensyn til forskjellene er veldig nytt. Det
krevde noe av meg, jeg métte virkelig ta meg
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sammen for 4 lytte til de andre. Men hvis alle
hadde snakket i munnen pa hverandre, eller
ingen sa noe, hadde jo alt stoppet opp. Det

vi greide i dag som var fint, var 4 gi plass til
hverandres innspill.»

«Ja, men jeg syns dette var virkelig slitsomt,»
sier en annen som ofte har lett for 4 kritisere
seg selv. «Det ble slitsomt fordi alle métte
rekke opp hdnden og vente pé tur. Nir jeg ma
vente pa tur, skjer det at jeg lett blir kritisk
mot meg selv og mitt forslag. Det oppleves
ikke serlig kreativt. Skulle onske diskusjonen
kunne vaere mer dynamisk.»

«Enig,» sier en tredje. «Vi hadde trengt en
ordstyrer som er oppmerksom pa at alle far
sagt noe.»

N4 vil jeg si noe som jeg hiper kan nyansere
utspillene:

«Dette er viktige refleksjoner i forhold til
kreative prosesser. Det beste er jo om alle
greier 4 lytte til hverandre og vente til den
som snakker, er ferdig. Da kan det oppsta et
rom som gir plass til alle. Men dette krever
tilstedevaerelse av hele gruppen, og det er mer
krevende for noen av dere enn for andre, fordi
tankene deres lett flyr til andre steder. Det gar
ogsd an 4 veksle mellom 4 snakke litt i munnen
pa hverandre, og ta seg tid til pauser innimel-
lom. Ingen har monopol pd hva som fungerer i
en slik gruppediskusjon, en dynamisk gruppe
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handler om 4 tillate forskjellighetene. God
idé med ordstyrer. Vi lar det gi pd omgang.
Vurder om hidndsopprekking er nedvendig,»
avslutter jeg, for nd er det lunsj. Sulten kaller.
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Tilgjengelighet

A lete og 4 undre seg kan by pa utfordringer
og vare bade intenst og slitsomt. Slik hadde
denne dagen vert. P4 vei ut av scenen nevnte
jeg for en student at hun hadde vert ganske
fjern flere ganger i lopet av dagen.

«Var jeg det?»
«Ja. Vet du hvorfor?»

«Kanskje, har hort det for. Jeg er ikke en som
kan improvisere svar eller respons med en
gang. Det skjer noe med meg nir jeg far noe
nytt 4 bryne meg pa. Jeg trenger tid til 4 tenke
og sperre, ma forstd pa ordentlig vis. Tid er
viktig for meg, for etter en stund har jeg fun-
net ut av det som er uklart.»

«Jeg skjonner. Sporsmalene dine er gode. Men
siden vi er flere i gruppen, tror jeg det er bra &
lytte til de andre og vere aktiv ut fra det som
skjer, her og nd.»

«Det er ganske vanskelig. Men jeg skal virkelig

prove. Tror jeg ma tenke at jeg kan gjore flere
ting pa en gang, bide lytte og tenke samtidig.»

86 Drivpunktet

A instille seg

A innstille seg handler om 4 gjore seg tilgjengelig.
Dette er et sentralt tema som mange ubevisst har et
forhold til, men ikke bryr seg om. «Det gér seg til,»
tenker de fleste.

Det holder ikke 4 tenke slik nar du skal samarbeide.
P4 individuelt plan innebzrer det 4 innstille seg, 4
flytte tankefokus fra noe du har gjort, til det du skal
gjore akkurat nd. P4 den maten unngér du 4 la deg bli
farget av noe som har skjedd tidligere, og gir deg selv
muligheten til 4 starte med blanke ark.

Det motsatte er nar du er fylt av mange ubevisste tan-
ker som lett kan pavirke stemningen i rommet. Andre
kan tro at det som foregér i deg, gjelder dem, og da
oppstir mye usikkerhet og dobbeltkommunikasjon

Siden mennesker har si forskjellige drivpunkt, fins det
mange mater 4 innstille seg pd. Og 4 bli bevisst hvilken
innstilling du ofte stiller med nar du skal begynne et
arbeid, eller gd i mote med andre, er ikke lett 4 gjore
pa egen hand. Du oppfatter sikkert om de du meter er
sinte, likegyldige, interesserte, har hastverk, er glade
eller noe annet. Du kan regne med at de opplever deg
ogsd. Sper dem hva de opplever, og se hvilket svar som
kommer! Svaret kan gi gjenklang i deg, eller du kan
komme til & merke at du far behov for 4 rettferdiggjo-
re for deg selv at det de sier ikke stemmer. Men hei,
hei, ta litt egentid og kjenn etter om det de sier, egent-
lig stemmer. Du Kjenner det i kroppen. Det er slik du
opparbeider et bevisst forhold til hva innstillingen din
er farget av.

87 Vi



88

A godta egen innstilling

«I dag er temaet 4 innstille seg,» starter jeg
timen for 2. klassestudentene. De skal utforske
erfaringer fra 1. klasse i samarbeid med andre.
Jeg merker at de litt motvillig reiser seg opp.
N4 er det bare 4 sette i gang.

«Husker dere hvordan en innstilling kan
hjelpe dere?» Jeg henvender meg direkte til en
som gjorde noe dagen for som kan gi oss en
god start. «Hva gjorde du for 4 innstille deg

i gar slik at du ikke ble nerves og selvkritisk?
Det var et syn 4 oppleve hvor mye du var pa
tilbudssiden,» sier jeg.

Han ser direkte pid meg og sier etter 4 ha tenkt
seg om: «Jeg fant ut at det som var viktig, var

a fa kontakt med de andre i gruppen og ha det
goy sammen med dem. Ikke bruke mye krefter
pa 4 fa til ting, bare vaere sammen. Nar jeg
tenker pa det, gjorde det meg godt, jeg slappet
av.»

«Tenker du ofte over at folk kan ha denne
pavirkningen pa deg, at de kan fremme gleden
i deg?» spor jeg, for nd er han i gang,.

«Egentlig ikke, for nar jeg er utafor, vil jeg

vaere alene. Da orker jeg ikke 4 vaere sammen
med andre.»

«Det er forstéelig. Alle har forskjellige dager.
Slik er livet. Sporsmalet mitt er: Nar du
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kjenner deg utafor, tror du at du kan trekke
frem minnet om hvordan du har det nar du
har kontakt med andre, at det kan pavirke din
tilgjengelighet, altsd bli din innstilling?»

«Vet ikke om jeg vil,» sier han litt forsiktig.

Jeg vil ikke gi meg, sa jeg fortsetter: «Det lig-
ger ikke mye Kkreativitet i 4 ikke ville. Jeg tror
at din mulighet ligger i 4 ta kontakt med de
andre, for i det ligger en frihet til 4 la det som
skjer, skje uavhengig av dagsformen. Hvis du
kjenner at 4 f4 kontakt fungerer for deg, kan
det bli noe du kan ty til nir det kreves at du
skal jobbe med andre, uansett dagsform.»

«Du mener at jeg skal bli klar over at jeg skrur
meg av, lukker meg for det som skjer rundt,
ndr jeg er tung til sinns?»

«Ja, du kan finne ut om det 4 innstille deg til
oppgaver gjor at skru av-knappen ikke henger

seg opp.»

«Det hores vanskelig ut,» sier han og viser ty-
delig at han ensker 4 avslutte denne samtalen.

Neste dag blir det klart for meg at vi ma
fortsette med temaet «innstilling». Jeg tar opp
traden med den samme studenten: «A ta kon-
takt med de som fins i rommet, kan altsa veere
en start for deg, fordi du liker 4 vaere sammen
med andre.»
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Han tenker litt p4 egen hind og svarer no-
lende: «Mulig det. A vere helt i ro, som flere
andre liker, er vanskelig. Jeg kan jo utforske
hva bevegelse gjor med meg. Kanskje det kan
vare min mate 4 innstille meg pa.»

Det er spennende 4 folge med pd hva som
skjer med ham i dagene som kommer. En gang
i kantinen velger han bevisst 4 ta kontakt med
de andre, men neste dag sitter han i et hjorne
og har behov for 4 vaere alene. Slik er det &
utforske og etablere forandringer; det tar tid.

Noen uker senere sitter han pa den rede so-
faen i vrimleomradet og vinker pi meg da jeg
gar forbi. «Har tenkt litt pd det 4 innstille seg,»
sier han. «Ndr jeg velger 4 bevege meg og ha
det goy med de andre, md jeg pa en mate skru
meg pa. Vi snakket litt sist om den knappen
som kan lase seg.»

Jeg nikker forsiktig.

«Da bor jeg prove ut om det 4 ta kontakt gjor
at jeg skrur meg pd,» konkluderer han litt
motvillig. Jeg tror du har mye 4 hente her,»
svarer jeg glad. Han tenker seg om og smiler
lurt.

Drivpunktet 91

A finne balanse mellom det mentale og det
fysiske

P vei til Universitetet i Oslo meter jeg en ung
akademiker som forteller at hun gruer seg til &
forelese.

«Studentene vil sikkert ikke like den vinklin-
gen jeg har valgt til stoffet,» sier hun «Men
hvis jeg bare setter i gang og holder sokelys pa
det jeg skal si, sd gir det nok bra.» Hun vil ga
videre.

«Vent litt. Vet du hva konsekvensen av dette
kan bli?» sier jeg.

«Nei, jeg har ikke tid til 4 tenke over det. Med
s mange forelesninger 4 forberede, mi jeg
bare komme meg igjennom dette.»

«Stopp. Se deg litt tilbake, og ta deg tid til &
huske hvordan det var 4 vaere student. Hva
gjorde du selv pa en lignende forelesning som
den du beskriver?»

«Tja, jeg fulgte med, men falt kanskje litt av
og tenkte pa noe annet,» sier hun, litt mer
ettertenksom.

«Vil du at dine studenter skal gjore det sam-
me?» Jeg fortsetter for hun fir sagt noe: «At du
lukker deg og ikke inkluderer forsamlingen,
gjor noe med tilhorerne. Det er et faktum,
men vit at du kan gjore noe med det. Blir du
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klar over at du ikke inkluderer, kan du stoppe
opp, stille spersmal, gjore hva som helst som
kan hjelpe deg & opprette kontakten. Husk,
alle kan ha slike dager.»

Drivpunktet
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A komme for sent

Er det ikke rart, noen komme alltid litt for sent
til timene. Jeg har provd meg med 4 14se deren
og ikke slippe dem inn hvis de ikke moter opp
i tide, men det fungerer darlig, da velger de
heller 4 ikke mote opp i det hele tatt nar de
skjonner at de ikke nér timen. Jeg kommer
ingen vei med dette, sd jeg blir nedt til 4 ta det
opp i plenum:

«Hva er den egentlige grunnen til at du ofte
kommer for sent?» spor jeg.

Hun som alltid kommer til timen uten 4 ha
fatt tid til 4 skifte til treningstoy, ser paA meg
med sine store oyne og svarer raskt: «Jeg har
alltid s mye 4 gjore, derfor har jeg en tendens
til & veere litt sent ute. Jeg vet at jeg kommer
inn i rommet med en hektisk energi, men jeg
forstar ikke hva jeg skal gjore med det.»

Alle tier og ser ned. Ingen tor 4 si noe. Jeg
skjonner at dette ma vi snakke om, men jeg vil
ikke begynne, derfor venter og venter jeg pa
at noen skal si noe. Til slutt brister det for en
som tydeligvis har irritert seg lenge:

«Viandre er klare til 4 starte nar du kommer
inn. Du bruker av var tid nar du kommer

for sent. Hadde du kommet presis, hadde vi
begynt med en gang.»

«Ja, jeg bruker litt tid pa 4 lande, er ikke helt
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til stede, men det merker dere ikke,» svarer
hun. De andre har tydeligvis fitt nok og gjor
seg klar til undervisningen.

Senere i timen sier hun plutselig: «Jeg aner
ikke hvorfor jeg alltid kommer sent. Hm, kan-
skje det henger sammen med at jeg ikke liker
4 komme for alle andre. Jeg blir tryggere hvis
alle er til stede nar jeg kommer.»

«Dette er en viktig erkjennelse,» sier jeg. De
andre nikker.

Drivpunktet
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A vzere raus mot seg selv

Studentlivet byr pad mange utfordringer.
Lezring handler om 4 forholde seg til nye og
ukjente oppgaver, og denne dagen var full av
nettopp utfordringer.

«N4 ser du mer og mer uinspirert ut,» bemer-
ker jeg til en student som slett ikke ser glad ut
der hun sitter med lua godt trukket ned over
sitt sorte har. «Det virker som du har mistet
motet. Jeg lurer pa hvordan du forbereder deg
for tiden?»

«Som du vet liker jeg 4 vaere skikkelig godt
forberedt. Men nar jeg far beskjed om 4 finne
noe i teksten som kan fa historien videre, blir
jeg usikker. Jeg leter og leter nar jeg sitter
hjemme og forbereder meg,» sier hun og retter
pa lua.

«Hvorfor det?»

«Det er som om jeg vil finne det riktige svaret.
Samtidig skjonner jeg at det stopper meg nar
jeg lytter til de andres forslag.»

«Ok. Men hva om du jobber med flere mél og
forslag uten 4 ta en endelig bestemmelse om

hva du skal ga for?»

Neste dag, uten lue, forteller hun ivrig: «Hjem-
me i gir jobbet jeg med flere mal. I gruppen
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bestemte jeg meg for 4 bare hore pa de andre
og slappe litt av. Det merkelige var at etter en
stund poppet en idé€ opp i meg. Jeg viget 4 si
den og fikk en skikkelig godfelelse, for de an-
dre responderte sd positivt. Og vet du hva, det
jeg sa var ikke det jeg hadde bestemt meg for
hjemme. Jeg tror ideen kom fordi jeg hadde
jobbet, men ikke bestemt meg.»

Jeg kjenner jeg blir glad og sier: «Denne
egenskapen har du, det gjelder 4 stole pa
intuisjonen din. Den ligger klar rett under
overflaten. Husk at du i tillegg til & vaere noye
og grundig kan tillate deg 4 folge din spontane
kreativitet.»

«Men jeg liker 4 ha full oversikt nar vi sitter og
snakker,» sier hun. «Samtidig skjenner jeg jo
at jeg trenger innspill fra de andre. Det er mye
enklere for meg ndr vi er pa scenen. Da far jeg
impulser fra de jeg jobber sammen med, og
det setter i gang spontane reaksjoner i meg.»

«Som vi har diskutert for; vi mennesker er
sosiale individer. Du har ofte hort meg si at
sammen er vi dynamitt. A tenke ut alt selv er
jo ikke noe godt utgangspunkt hverken for
gruppearbeid eller generelt i livet. Er du gan-
ske streng mot deg selv?»

«Er ikke alle det?» svarer hun Kkjapt.

«Nei, slett ikke,» svarer jeg.

Drivpunktet
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A oppleve variasjoner i tempo

«Jeg vil utfordre dere,» sier jeg. «I dag skal vi
danse, bevege oss til forskjellig musikk.»

Alle setter i gang, det koker i rommet av energi
og svette panner. Jeg legger merke til at en
student velger bevegelser som minner om
trening. Jeg onsker noe mer, sd jeg spor henne
om hun er klar over det. Det er hun ikke.

«OK, la deg nd bli inspirert av musikken. Tillat
det som kommer 4 komme, unngi 4 planleg-
ge,» sier jeg litt formanende

«Nar jeg skal vere fort og effektiv slik denne
musikken er, minner det meg om trening som
jeg liker veldig godt. Hvis jeg skal unnga 4
assosiere det med trening, ma jeg ha mulighet
til & variere tempo, ikke mase rundt. Er ikke
det ok da?»

«Jo, det er en god egenskap, men likevel job-
ber du ofte sammen med andre, si forskjellige
situasjoner krever forskjellig bruk av tempo.
Du har en utrolig fantasi i det 4 bevege deg,
og for at du skal bli kjent med de bevegelsene
som ligger bak treningsbevegelser, skal vi bru-
ke raskt tempo, og jeg skal si ordet ‘skift’. Hver
gang du herer det, ma du bli med pa den forste
bevegelsesimpulsen som kommer. Det er en
god ovelse for 4 avlede tankene. Da far du ikke
tid til & planlegge.»

Vi



Etter noen gode runder med dette stopper vi,
og hun utbryter:

«Dette var kjempegoy. Herlig!»
«S4 bra. Hvilke refleksjoner har du?»

«A slippe seg los pa en uhoytidelig mite,

og i et mye heyere tempo enn vanlig, var
befriende. Jeg opplevde at kreativiteten min
overrasket meg. Dette kan vaere en ovelse jeg
kan bruke i andre sammenhenger.»

«Ja, du har utrolig mye herlig og spre kreativi-
teti deg. Sett i gang, men ta selvfolgelig med
deg all den roen du trenger ogsi. Varier. Jeg vil
ogsa minne deg pa en annen ting, og det er at
du ofte blir limet i en gruppe. Det er bide et
ansvar som andre gir deg, men ogsa et behov
du har, for du tenker ofte storre enn deg selv.
Du vil hjelpe andre, bryr deg om dem. Det er
typisk at du i dag hadde laget kake til hun som
har bursdag.»

Hun smiler og henter kaken, og vi far et styk-

ke hver. Det er en saftig sjokoladekake, den
smelter i munnen.

98 Drivpunktet

«Skift»©

Denne ovelsen handler om hvordan du kan avle-
de deg selv fra 4 planlegge:

A starter med 4 gjore en bevegelse og fortsetter
med den helt til B sier ordet «skift». Da, uten

a tenke, lar A en ny bevegelse overta. Den som
sier «skift,» kan kose seg og si «skift» veldig
ofte, sa A far ingen tid til 4 planlegge. B kan ogsa
la A holde p4d med den samme bevegelsen lenge.
Og B kan gi andre kommandoer som 4 gjore det
storre eller mindre, saktere eller fortere.

Etter noen gode runder hvor bidde A og B hadde
fatt si «skift,» er det vanlig at gruppen melder
tilbake at dette er en god avledningsevelse fra
det 4 alltid planlegge.
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A roe ned tankene

«Ofte kjenner jeg pd en utdlmodighet i hele
kroppen, jeg merker det rent fysisk, den virker
sa sterkt. Jeg vet hva de andre i gruppen skal
si, derfor avbryter jeg for de er ferdig. Jeg

blir sd lett opptatt av mulighetene, men nar
jeg forteller om dem, far jeg som regel ikke

de andre med meg. De spor hva jeg egentlig
mener, og da blir jeg frustrert. Antakelig er det
ikke lett 4 forstd meg. De er jo ikke fylt avde
samme tankene som meg.» Hun gar hvilelost
rundt i rommet og er tydelig frustrert.

«S4 tankene dine ser raskt lesninger?» spor
jeg:

«Ja,» sier hun og stopper. «Og nar jeg blir
ivrig, kjorer jeg nok over de andre. Jeg ma la
andre fi snakke ut. Det kan jo hende de sier
noe som er litt annerledes enn det jeg tenker.
Egentlig liker jeg veldig godt 4 bli utfordret.»

«Herlig 4 1a seg bli utfordret,» sier jeg, og
legger til: «Nar du blir utfordret, blir tankene
opptatt med 4 finne muligheter. Du blir kon-
sentrert og tilstede. Da flyr ikke tankene langt
bort.»

Drivpunktet

Drivpunktet i kollektive
arbeidsprosesser

Véarsemesteret i 2.klasse er et hektisk halvar. Studen-
tene skal forholde seg til eksterne lerere og de skal
inn i et eget prosjekt, barneteater. De stuper inn i
arbeidet, men fortsatt opplever de at arbeidsproses-
sene er bide vanskelig og utfordrende, selv om noe
nytt spirer og gror inni dem. De har mer erfaring na,
men likevel spor en student:

I10I

«M4 alle prosesser vere like utfordrende som
de har vert til nd pa skolen?» Han fyller opp
flasken sin med vann. En annen leerer kommer
forbi, herer hva han sier og svarer spontant:

«Min erfaring som skuespiller og menneske
er at alle prosesser inneholder hindringer,
utfordringer, oppturer og nedturer. Relasjo-
nelt arbeid vil alltid vere bide utfordrende
og grensesprengende for den enkelte. Men
alt strevet forsvinner nar det mest fantastiske
oppstar, at i dette tilfellet hele forestillingen
smelter sammen og kommer pa et nivd som
ingen av oss hadde forestilt 0ss.”” Det er ren
magi» , avslutter han og tar en «High Five»
med studenten. S4 gar vi hver til vart.
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Bevisst holdning
Hwvordan kan du pdvirke kollektive prosesser?

A innstille seg handler om 4 g4 inn og vaere klar til
hva som helst uten 4 miste deg selv. Du bare tar an-
svar. Det hores enkelt ut, ikke sant? Og det er enkelt,
men forst etter at du har gjort det ofte og regelmes-
sig i lengre tid. Etter hvert kan det 4 innstille seg bli
en rutine.

Daren

Sta litt ved deren for du gar inn i rommet du
skal mote de andre i. Du mi gi deg litt tid i
begynnelsen til 4 flytte oppmerksomheten helt

ned til fottene. Kjenn fotsalene i skoene. Lytt til

pusten din, gi deg selv to myke, lange ut-pust.
Si til deg selv: «Her star jeg akkurat nd.» Kjenn
at det er nettopp det du gjor. Sa sier du: «Jeg er
klar.» Forst da gar du rolig inn til de andre.

102 Drivpunktet

Denne lille seansen foran deren kan du utvikle til en
rutine som blir til en vane, et verktoy eller en start-
marker som du kan ta med deg i andre situasjoner
ndr det trengs. Slik kan du fremkalle roen inni deg pa
din mate, uavhengig av hvordan du har det.
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Arlighet i arbeidet

«Hei dere, skal vi komme til en forstaelse av
hvordan vi skal jobbe videre, eller?»

Det er ikke lett & samle gruppen. Jeg merker at
alle er slitne. «Hva tenker du?» sper jeg en av
studentene som ikke har sagt mye.

«Jeg synes det blir sagt mye klokt fra alle. Vet
ikke helt om jeg kan bestemme meg.»

«Du har jo ikke akkurat deltatt mye i diskusjo-
nen, da.»

«Nei, jeg ma hore pa alle forst. Blir kanskje litt
dommende. Skjonner egentlig ikke hvorfor
alle mé si noe ndar de ikke har noe nytt 4 kom-
me med.»

«Du virker litt fiern. Er du det?»

«Nei, slett ikke. Har riktig nok hert opp gjen-
nom livet at det virker som jeg melder meg ut
i situasjoner, men jeg gjor ikke det. Jeg trenger
ikke si noe bare for 4 ha noe 4 si. Det er irrite-
rende. Jeg ma ha en tanke bak det jeg sier.»

«OKk, men hvordan tror du denne holdningen
pavirker de andre i gruppen?»

De andre ser litt bekymret pd meg. Lurer pa
hva han vil svare, men svaret kommer raskt:

Drivpunktet
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«Vet ikke, kanskje jeg glemmer 4 inkludere
meg selv i gruppen. Det kan jo virke som om
jeg sitter litt pa gjerdet, er avventende. Mulig
det er derfor jeg lett far fornemmelsen av 4 bli
oversett i gruppesammenheng. A bli satt litt
utenfor fremkaller en enorm ensomhet som
gjor meg trist.»

«Det var @rlig sagt. Fortsett med @rlighet. Og
delta. Du kan gjore flere ting pd en gang, uten
4 konkludere. Bare ver en del av gruppen, del
dine gode og undrende tanker med oss. Da far
du den plassen du fortjener. Har du noe du
kan gjore med kroppen for 4 kjenne at du tar
plass?»

«Jeg kan jo tenke at jeg fysisk skal fA med alle,
favne om alle. Det gjor jeg forresten ofte nar
jeg danser. Det er kjedelig 4 danse for seg selv,
mye morsommere 4 oppleve at jeg danser med
andre.»

«Sa hva om du fremkaller opplevelsen av &
danse i kroppen og tar den med deg inn i et
gruppearbeid?» Hele gruppen ser pa meg, og
sd begynner de 4 lope rundt og tulledanse.
Dette vil jeg vaere med p4a. Vi avslutter dagen
pa en helt uvanlig mate som gir alle ny energi.

Vi
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A kjenne pa stemningen i gruppen

Stemningen i en gruppe pavirker oss. De fleste
kjenner det, men bryr seg ikke, ikke direkte,
men antakelig indirekte. Det kan kjennes som
om gruppen arbeider i motvind. Ingen vet
egentlig hvorfor, og da er det jo umulig 4 snu
stemningen.

Jeg observerer en slik gruppe over flere timer.
Selv holder jeg pd 4 sovne, sd sliten blir jeg.

En student utbryter: «Dette er s vanskelig
for meg. Jeg blir sa pavirket nar ikke alle

er delaktige, serlig nir én melder seg ut og
motarbeider det hele. Det stjeler mitt fokus og
sliter ut hele gruppen.»

«Var det det som skjedde?» sier jeg med
beundring i stemmen. «Tenk at du forsto
grunnen. Hva pleier du 4 gjore med det?»

«Jeg tar mye ansvar for at gruppen skal funge-
re best mulig.»

«Sliter ikke det deg ut?»

«Jo, det gjor det. Seerlig nar de andre sier til
meg at det ikke er noe 4 bry seg om. Jeg bryr
meg, det er umulig for meg 4 kutte ut den
personen. Jeg tror jeg ma vere ®rlig og modig
ndr det gjelder 4 si ifra om hvordan gruppen
fungerer.»

Drivpunktet
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«Ja, s bra. Men du kan fa et problem, for de
andre er jo ikke alltid enige med deg.»

«Nei, de tror ikke alltid pa meg. Jeg liker si
godt 4 veere sammen med mennesker og inspi-
rere dem til 4 oppleve alt det fantastiske rundt
oss, sanse litt mer, men blir helt tom nar det
ikke fungerer.»

«Sa hvordan kan du beskytte deg og samtidig
jobbe sammen med andre?»

«Vet ikke. Men jeg kjenner veldig godt hvor-
dan jeg har det etter at jeg har brukt kroppen
pa en eller annen mate.»

«Bra. Jeg skjonte ikke hva som var grunnen til

at gruppen fungerte ddrlig, men nar du nevnte
det, forsto jeg,» svarer jeg takknemlig.

Vi



108

Fokus

Etter garsdagens diskusjon sper jeg gruppen
hva de sitter igjen med. En student ser pad meg
med fast blikk og svarer:

«Det var litt frustrerende. Jeg syntes det ble
mye unedig prat.»

«Pa hvilken mate?»

«Det er enkelt for meg 4 se hvordan en idé
kan realiseres. Jeg tror ofte at min idé er best,
samtidig som jeg elsker & diskutere, finne
argumenter og lytte til de andre. Jeg kan
forandre mening, men for mange runder kan
vaere slitsomt. Vi mé jo komme frem til noe.»

«Du har evnen til 4 fd med deg andre, for du
forklarer sa forstaelig. Hva skjer med deg nar
du ikke finner mening i det du gjor?»

«Det er ikke lett. Jeg sorterer og prover 4 finne
veien videre med de andre. Jeg er ikke redd
for utfordringer, men det er vanskelig for meg
a veere likegyldig. Jeg kjenner i hele kroppen
hva tankene mine er opptatt av, bide gode og
mindre gode tanker,» sier han, og vi gir ut i
ettermiddagssola fylt av tanker.

P4 vei ut mé jeg sporre litt mer: «Kanskje det
er viktig for deg 4 bruke kroppen din pa noe?
Praktisk arbeid, for eksempel. Det er noe kon-
kret. Gjor du noe av det?»

Drivpunktet
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«Ja, det liker jeg godt. Ndr jeg kan hjelpe, er
jeg i mitt ess, lage mat for eksempel.»

«Hvordan kan du ta denne opplevelsen med
deg inn i kreativt samarbeid?»

«Kanskje ved 4 sette sokelys pa 4 hjelpe, hjelpe
de andre. Jeg kan jo lytte etter nyanser i det
som blir sagt, og samtidig ha et mil om at vi
skal nd en konklusjon. Ja, ndr jeg tenker meg
om vil det gi meg fokus. Jeg liker prosjekter,
bade 4 ha en idé og 4 sette den i gang. Da kan
jeg slippe taket. Ofte er det andre som gjen-
nomfoerer ideen.»
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Fordemmelse

Hwva kan du gjore ndr du dommer deg selv i kreative
prosesser?

Det viktigste er 4 bli klar over nar du er veldig kritisk
til deg selv. For 4 stanse destruktive tankene kan du
prove:

Bli oppmerksom p4 det kroppen gjor akkurat
na. Nir du konsentrere deg om det, blir det
ikke plass til 4 domme seg selv.

Bli oppmerksom pi hvilke deler av kroppen
som bergrer stolen du sitter pa. Resultatet kan
bli at tankene fylles med det du gjer.

Her ligger muligheten til 4 vaere hele deg, uten 4
domme deg selv. Nar du er helt til stede med din
oppmerksombhet, kaller jeg det hundre prosent av
deg. Det er 4 bruke sitt drivpunkt. Da er det enkelt &
ta det som kommer uten 4 demme. Du kan hvile i at
du kjenner dine kvaliteter, og det fremkaller raushet
til deg selv og andre.

110 Drivpunktet

Den kreative tilstanden

Hwa skjer med energien i kroppen ndr du kjenner deg
kreativ? Er det som om du mentalt og fysisk setter deg i en
spesiell tilstand, en slags mdte d fungere pa?

Tenk deg at du lar tankene flyte rundt uten mal og
mening: Bilder, lukter eller fornemmelser dukker
opp. Du er det motsatte av malrettet, du har uendelig
med tid. For at det skal vaere mulig 4 folge strommen
av tanker, mi det skje noe med energien i kroppen.
Det er som om du mentalt og fysisk setter deg i en
spesiell tilstand, en slags mate 4 fungere pa. Det kan
vere 4 la viljen fa hvile, og fremkalle den flytfornem-
melsen som henger sammen med kvalitetene i ditt
drivpunkt. Méilet er 4 fi kontakt med denne kilden
inni deg, din intuisjon, for det er der din kreativitet
er 4 finne. Denne spesielle maten 4 fungere pd kan du
bevisst fylle kroppen med og bruke som inngang til
skapende arbeid. Du har kanskje kjent at ideer bare
kommer. Kan du kjenne hvordan du har det i slike
stunder? Hva bestir denne spesielle tilstanden av for
deg? Kan du fremkalle denne fornemmelsen i situ-
asjoner hvor du trenger denne tilgangen til ideene
dine?

Kreativitet er forbundet med evnen til 4 fantasere,

forestille seg, og utvikle nye ideer. La energien fa
stromme fritt.
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«Nar jeg gar til skolen, ser jeg ned og tenker
pa andre ting,» sier hun og meter ikke blikket
mitt.

«Slik er det ikke for meg. Nar jeg gir til skolen,
ser jeg pé folk jeg passerer og lager historier

om dem,» sier en annen.

Ja, slik er vi forskjellige, tenker jeg.

Drivpunktet
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Det
Konflikt og vendepunkt

Du md forsoke
Hans Berli

Dus sitter fast i din verden.
Vil du
lofte ditt eget liv
opp i en hogere sfere,
da mé du samtidig lofte
alt omkring deg.

Et overmektig tak — javel,
men du ma forseke, du ma
tro det umulige mulig.

Jeg sa en gang ei krikk-and
som hamret vingene til blods
mot isen i elvoset,
-fottene var frosset fast.

Slik
som den velse villanden
ma du forsoke.

A lofte heile jorda
med dine korte vinger.

18



Sa er det blitt hest igjen. N4 er de
tredjeklassinger, og nar jeg treffer dem
igjen etter sommerferien, merker jeg
at det har gjort noe med dem 4 jobbe
med sommerteatret. De er blitt mer av
et ensemble. Mer sammensveiset. Det
er tydelig at de har utviklet seg mye,

og jeg blir nysgjerrig pa om erfaringen
har funnet virkelig feste i dem, eller om
kunnskapen om hva det vil si 4 vaere en
gruppe fortsatt er ferskvare for dem.

Han som hadde hodet fullt av kroller sist jeg
sd ham, har na klippet dem vekk. «Jeg er ikke
Kklar for 4 slutte,» sier han bekymret. «Jeg har
fortsatt s3 mye 4 lere.» Jeg minner ham p4é at
han fortsatt har et helt skolear igjen.

116  Drivpunktet

Dramaturgi

Nar du leser en bok, herer pd en forelesning eller ser
en teaterforestilling eller en film, vil du kunne legge
merke til at det kan veere noe felles i oppbygningen
av plottet. Enten er strukturen basert pa den klassis-
ke greske dramaturgien med anslag, presentasjon,
konfliktutdyping, konfliktopptrapping, vendepunkt,
klimaks og avslutning, eller si brukes bevisst en an-
nen struktur. I teatret sier vi gjerne at det er konflikt-
utdypingen, konfliktopptrappingen og vendepunktet
som gir retning mot den endelige avslutningen.

Det brukes mange forskjellige dramaturgiske
modeller, ut fra stykkets innhold og ideer rundt en
oppsetning.” Men noe du vil komme til 4 hore mye
i teatersammenhenger, er at teatret alltid dreier seg
om konflikter.

S4 med dette i bakhodet: Hva skjer nar skuespillere
jobber sammen om en forestilling? Vil konflikten i
stoffet pavirke arbeidsprosessen?

Svaret er ja. Jeg ser ofte at skuespillere som arbeider
med 4 forlgse innholdet i et stykke blir pavirket av
arbeidet. Det er ikke uvanlig 4 se hvordan de som
jobber mot en forestilling eller utstilling, ofte m4 gi
igjennom bade konfliktopptrapping og vendepunkt
for 4 finne veien mot en avslutning og utgang. I den
forstand kan vi si at det praktiske arbeidet pavirkes
av den dramaturgien det jobbes med.
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Sikkert er det i hvert fall at det i kreative prosesser
alltid vil oppsta barrierer som ma forseres. Det er
visst bare 4 godta at enhver prosess som har en
utvikling i seg, inneholder en eller annen form for
konflikt. Det utrolige er at nar konflikten oppstar,
kommer den som regel uventet. Egentlig er det mer-
kelig at sa fa snakker om konflikt som ansporende,
seerlig nar all erfaring tilsier at man ma igjennom
den for 4 komme til vendepunktet som leder proses-
sen videre mot mélet.

118  Drivpunktet

Drivpunkt i prosesser

Sélangt i denne boken har du vaert igjennom flere
eksempler som forteller noe om skapende prosesser.
Kanskje er du blitt mer klar over dine egne kvaliteter
og hva som driver deg, og hvordan du kan gjore deg
tilgjengelig for deg selv og andre. Jeg hiper du har
forstatt at drivpunktet kan vere en inngang til 4
godta og bruke dine kvaliteter i arbeidet ditt, og at
du har forstatt at kroppen er en viktig stettespiller
nar du inkluderer signalene den sender.
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Innstilling til arbeidsprosesser

Hvordan du forbereder deg, pavirker altsd de du
jobber sammen med. Spesielt er det viktig 4 ta
dette med inn i skapende prosesser som har et klart
definert mél eller en avslutning, som en teaterfores-
tilling: P4 premieredagen ma alt vaere klart.

Hver arbeidsperiode kan kreve sin spesiell innstil-
ling, for hver prosess har sin dramaturgi og sine
utfordringer, enten det er gruppens sammensetning,
eller selve oppgaven som skal lgses. Etter at du har
funnet den innstillingen som fungerer for deg ut fra
hvem du jobber sammen med, er det lurt 4 la den bli
en startmarker du kan bruke for hver arbeidsokt.

Her kommer noen forslag som kan inspirere deg til 4

ta drivpunktet med i betraktning nar du skal innstille
deg pa den prosessen du skal inn i:

120  Drivpunktet

Er du stresset eller utdlmodig og onsker 4 fa fortgang
i prosessen?

- Ladin startmarker vere 4 begynne dagen med
4 gi litt saktere enn vanlig. Gar ikke det, kan du
gjore innstillingen Deren, puste ut, st heltiro
en kort stund, kjenne fottene og si «her star jeg»
enten utenfor eller inne i rommet.

- Under selve arbeidsprosessen kan du bevisst
synke ned i stolen, puste ut og se pd de andre.
Slik «tuner» du deg inn pé det som skjer. Uroen
blir mindre ndr du er opptatt av det som foregar
akkurat na.

Kjenner du uro i kroppen, og har du erfart at 4 gjore
noe fysisk hjelper pa uroen?

- La din startmarker inneholde noe fysisk som
4 danse, lope eller lignende for du starter
arbeidet.

- Under arbeidet, i pauser, ga en tur ut og se deg
rundt. Fa frisk luft i ansiktet og syng gjerne
mens du gér. Strekk deg og kjenn at du bruker
musklene i kroppen. Gi deg selv egentid. Det
kan hende du holder pusten litt under arbei-
det. Gir du deg selv mulighet til 4 lose litt opp
her, kan det pavirke det videre arbeidet.

Er du en som planlegger mye og har mange ideer
som du vil snakke med de andre om?

- Ladin startmarker handle om 4 temme tanke-
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ne. Start ndr du gir ut av deren hjemme med

a fortelle deg selv med ord alt du gjor: «Na
apner jeg doren, lukker den, tar opp neklene
og laser deren» osv. Slik fortsetter du pa gaten:
«Jeg gar her pa denne veien, rod og gra bil,
mange biler er parkert her. Jeg mi gi midti
den trange gaten» osv. P4 den maten far ikke
tankene mulighet til 4 planlegge og lope foran
deg.

Under arbeidet, i pauser, legg deg ned og
kjenn hvordan du har det i kroppen. Fremkall
fornemmelsen av urerlighet, uten 4 holde,
bare la deg synke. Hvil ned i underlaget. Folg
pusten som gar inn og ut av nesen. Tankene
vil roe seg etter hvert. Etter 10~15 minutter er
du klar for ny ekt.

Er du en som lett kjenner pd stemninger i rommet?

-

La din startmarker vere 4 gjore noe fysisk,
noe som sorger for at du fir energi og varme i
kroppen. Kroppen blir offensiv og mer opptatt
av det som sKkjer enn av hvordan folk har det.

Under arbeidet, i pauser, gjor noe sprott, noe
du plutselig har lyst til 4 gjore. Kjenn pd krea-
tiviteten din. Det gir energi.

Er du en som lett blir selvkritisk?

122

-

La din startmarker vere 4 hore pa musikk,
se pa naturen rundt deg, alt som gjor deg
godt. La folelsen som oppstér sette seg i deg,

Drivpunktet

og fremkall den ndr de destruktive tankene
dukker opp.

Under arbeidet, i pauser, kos deg med 4 vare
litt for deg selv, og gjor noe du liker.

Er du en som leter ofte etter en indre motivasjon?

- Start med 4 bry deg om de andre, hils p4 dem,

smasnakk. La deg bli inspirert av deres energi,
som er annerledes enn din.

- Under arbeidet, hvis inspirasjonen glipper,

ta bevisst tak i de sma tingene som skjer i
rommet, eller sett deg slik at ryggen din er rett
og fottene plantet i gulvet. Det gjor noe med
energien din.

Er du en som vil ha med deg alt til enhver tid?

123

- La startmarkeren vere 4 lope for du begynner

dagen. A vere litt fysisk sliten kan gi deg
lekenhet.

- Under arbeidet, hvis du liker 4 notere mye,

kanskje vent til etterpa og noter heller det du

husker. Det er bedre 4 konsentrere seg fullt ut
pa de innspillene som de andre kommer med.
Tadem inn.
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Gruppens drivpunkt
Hwordan forbolder seg til konflikt?

Hvordan reagerer en gruppe i skapende prosesser
nar en vegg, en konflikt, eller noe som virker me-
ningsloest, oppstar? Dette er erfaringer det er lite
snakk om. En ting er sikkert: «A late som at alt er
bra,» er ikke bra hverken for kropp eller sinn. (se: A
kjenne pa stemningen)

Hvordan utnytte forskjelligheten?

Enhver gruppe fungerer slik at noen tar ledelsen, an-
dre kommer med innspill og sper mye, mens flere er
tause lenge. Enkelte vil prove ut ideer med en gang,
mens andre vil veere sikre for de prover ut. Noen
forstir gjennom 4 gjore, mens andre vil forsta forst,
og si gjore. Det er nettopp et eksempel pa at folks
drivpunkt er forskjellige; her er det den enkeltes
kvaliteter som kommer til syne, og det kan innebare
store utfordringer, men og store muligheter i kreativt
arbeid. For alle utfordrer hverandre hele tiden. Tenk
bare pd hvor forskjellig tempo deltakerne i en gruppe
kan ha. Det kan vaere provoserende 4 méitte forholde
seg til en som har et helt annet tempo enn du selv. Og
hvis prosessen stopper opp p4 en eller annen méte, er
det lett 4 anklage hverandre. Mye tid kan komme til &
bli brukt pa seppelprat.

«I gar fikk jeg ingen plass i gruppen,» sier en student.
«Lereren var har noen yndlinger og lar dem slippe
til hele tiden.». En annen i gruppen fortsetter: «Jeg
liker ikke denne lereren, han sier en ting og gjor noe
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annet.» Slik kunne de to ha fortsatt, men driver det
gruppen fremover? Nei. Her er det noe annet som
skal til.

Men er det i det hele tatt mulig & utvikle gruppen nar
alles drivpunkt er s forskjellig? Ja, det er det. Det lar
seg gjore at alle de individuelle drivpunktene smelter
sammen, og noe tredje oppstar; gruppens eget driv-
punkt. Nar det skjer, kan alle fa bruke sin intuisjon og
skaperglede sammen.

Her er et eksempel pd hvordan man kan bygge opp
respekt for hverandres forskjellighet. Det er en kre-
vende ovelse, men den er veldig viktig:

En registudent hadde folgende plan:

«For vi begynner 4 jobbe, sender jeg denne
lille gjenstanden rundt, som en slags innsjekk.
Hver deltaker kan si det som de gnsker 4 dele
med de andre og sende gjenstanden videre.
Pa slutten av dagen tar vi ogsd en runde. Det
er en utsjekk. Men da ma alle ta ansvar for at
vi avslutter til planlagt tid. Disse rundene er
avhengig av at alle tar inn det som blir delt,
uten 4 demme.»

Det er ikke til 4 komme forbi at konflikter likevel vil
oppsta. Men hvis gruppen fir mulighet til 4 supplere
hverandre med sine inntrykk, bade pa starten og pa
slutten av dagen, kan konflikten nyanseres. Da neer-
mer gruppen seg et felles drivpunkt. Konsekvensen
vil bli at alle tar ansvar for 4 nd det som er malet med
prosessen, enten det er en premiere, en utstilling

125 Det



eller en avgjorelse som skal fattes. Og hvis det har
skjedd noe som tilsynelatende ikke gir mening for
den enkelte, kan slike runder med deling gjore at
ens egen opplevelse nyanseres. Det er en bra méte 4
unnga seppelprat pa. Og uante ting kan oppsta som
trygghet til 4 vaere seg selv.

126  Drivpunkiet

Pauser
Hwvordan bruke pauser?

A ta en pause fra det du holder pa med, er godt for
kropp og sjel. I musikken betyr pause en periode

av stillhet, eller en forbindelse mellom hvor vi har
vert og hvor vi skal.*° P4 samme mate vil en pause
mens du snakker gi de andre en fristund til 4 la egne
assosiasjoner dukke opp. Pausen kan ogsd romme
tid til ettertanke, til 4 gjore ingenting, til 4 slippe
taket, eller til 4 befeste det du har vaert igjennom for
pausen.

Derfor, nar du er midt i en prosess og har pause,

ber du ha et bevisst forhold til hva du ensker 4 fylle
pausen med. Alt pavirker kroppen, og kan stoppe
den skapende prosessen du er midt i. S4 ver forsiktig
med & fylle alle tomrom med 4 kople deg pa noe an-
net. Prov ut stillhet samtidig som du er oppmerksom
pa hva som skjer rundt og i deg.
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Pause som leder

Har du lederrollen eller lererrollen i gruppen, kan
du av og til fi en fornemmelse av at gruppen mot-
arbeider deg. Men denne fornemmelsen stemmer
ikke alltid. Sjekk om du kan anerkjenne situasjonen
og sette ord pd hva du opplever i rommet pd en slik
mite at noe nytt oppstar. A sette ord pa dette «noe,»
hva det nd enn er, og komme med forslag som er et
resultat av det du har satt ord pi, gjer at forandring
blir mulig. Ogs4 her er pauser viktige. De gir mu-
lighet til refleksjon. (Se: A finne balanse mellom det
mentale og det fysiske)

Da jeg nylig underviste en ny studentgruppe, merket
jeg at studentene ikke var helt med. Jeg ble usikker
og spurte en avdem om hva hun opplevde. Hun
svarte med en gang: «Jeg tror de er sultne.» Jeg sd pa
klokken, og det var lunsjtid. Godt med hjelp.

Et annet alternativ kan veere 4 tillate seg 4 kjenne pa
stemningen i rommet. Kanskje den sier at deltakerne
ikke orker mer, at de er mettet. Godta det, og gi

rom for variasjoner. Du kan for eksempel aktivisere
tilhererne i summegrupper, eller rett og slett si at

du opplever at de ikke kan ta imot mer, og derfor
avslutte litt for. Kom gjerne med noen forslag om
hva pausen kan brukes til, og la den enkelte velge. Du
kan bli igjen i rommet og gjore deg tilgjengelig for
sporsmal og samtaler.

128  Drivpunkiet

Restitusjon og etterklang

Hwvordan avslutter du en arbeidsdag eller arbeidsperiode?

Etter en intens arbeidsperiode som har fatt all din
oppmerksombhet, vil forskjellige mentale reaksjoner
oppsté. Noen vil kjenne pd en tomhet som kan

foles som tristhet, tiltaksloshet, sorg, og mangel pa
fokus. Det er ikke unormalt. Tvert imot er det et
sunnhetstegn. Sinnet sender signaler om at nd er det
tid for hvile, tid for 4 gd inn i sin egen boble, til resti-
tusjon. Du gér inn i en organiseringsprosess hvor

alt skal sorteres og plasseres. Forst etter en stund i
denne tilstanden er du klar for nye utfordringer.

Etterklangen er et fenomen som jeg bruker mye

nar jeg underviser i yoga. Etterklang handler om

den tiden kroppen trenger for 4 bli ferdig med alle
inntrykkene den har vert involvert i. Kroppen har
behov for 4 ligge, sitte eller ga uten 4 bli kommandert
av tanker, og serlig av viljen. (Se: Vagusnerven)

Med bakgrunn i alt du har lest om de forskjellige
drivpunktene og deres kvaliteter, forstar du sikkert
at det fins mange innganger til det 4 restituere seg,

a finne ro i tankene pa sin mate. Det handler om 4
avslutte noe, og gjore seg Klar til at noe nytt kan skje,
enten en god natts sevn, eller gi seg selv muligheten
til 4 starte med blanke ark.
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Her er en sjekkliste du kan preve ut for 4 finne ut hva En skuespiller fortalte meg hva hun pleide 4 gjore
som kan passe for deg 4 gjore etter endt prestasjon. nar hun kom hjem etter forestilling:

La etterklangen fa sin plass:

- Bevegelse. Bruk kroppen og konsentrer deg
om det som skjer rundt deg i oyeblikket. La
sansene dine bli involvert og lek med tempo-
variasjoner.

- Pusten. Stress pavirker pusten som gjor at
du far for mye karbondioksid i blodet. Lange
sukkende ut-pust gjor at du kvitter deg med
alt slaggstoffet og stimulerer vagus nerven.

- Musikk. Lytt til musikk som gjor noe med
deg. Velg 4 lytte til noe som passer i forhold til
det du vil oppnA.

- Sosialt. Lurer du pa noe, snakk med andre.
Sorter tankene ved 4 gi dem ord. Da kan
kroppen slippe spenninger som er knyttet til
antakelser, og du far sterre visshet.

La tankene bli opptatt av noe uvesentlig, uten & dom-

me deg selv for det. Slik kan kroppen f tid til 4 gjore
seg ferdig uten 4 bli styrt av viljen.
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«Jeg legger meg i senga, pd spikermatte, og
blar i Ikeakatalogen. Lenge er det vondt 4
ligge der, men sd blir det etter hvert behagelig.
Jeg synker ned i spikermatten. Og da vet jeg
at natten kan bli god. Jeg ruller av matten og
slukket lyser, for nd har kroppen gjort seg
ferdig og sluppet alle de ekstra spenningene.
Jeg kan flyte inn i sevnen.»

Det



Teaterhagskolen tidlig juni

Var i luften. Scenen er pyntet med blom-
ster og draperier. Det er diplomutdeling,
dagen da studentene i 3. klasse skal ut i
verden som skuespillere. Vemodig, men
ogsa riktig: Na ma vi slippe dem.

Hva venter dem der ute? tenker jeg. Jeg hdper og tror
at de har fatt med seg en god ballast, at verktoyene og
erfaringene vi har gitt dem gjor at de kan st stodig

i det som nd kommer. Mest at alt hdper jeg at de far
oppleve 4 skape noe sammen som er storre enn den
enkelte; at de fir merke det store, felles drivpunktet
som en arbeidsprosess som ender i en vellykket
forestilling, kan by pd. Det drivpunktet som setter
ting i bevegelse, og som far bade teater arbeiderne og
publikum til 4 merke at de er med pa noe stort.

Det er sarbart og trist 4 si «vi sees». Jeg ser at de er
fylt av bade lettelse og usikkerhet der de forsvinner
ut deren som nybakte skuespillere. Jeg tar megi d
hape at de kommer til 4 fortsette 4 undre seg, fortset-
te 4 utforske grenser og uttrykk, for det krever mot 4
tro pa det skapende i seg.

Stol pa motet nir du gar videre pa din vei!

132 Drivpunktet

Jeg gar mot parkeringsplassen og starter opp
den gamle Audi-en som en gang stoppet foran
Ulleval stadion. Jeg sjekker at tanken er full.
Bilen har fulgt meg i oppturer og nedturer.
Det er all grunn til 4 tro at den vil ta meg hele
veien hjem. Jeg har p4 meg en lett sommerkjo-
le og sandaler, ingen nattkjole.

Det






Takk

Livet er en reise og pa denne reisen har jeg mott
mange mennesker som har satt sitt preg pa min fagli-
ge utvikling og meg som menneske.

Aller forst vil jeg takke alle ndverende og tidligere
skuespillstudenter som er og har vart min store
inspirasjonskilde. Takk til alle skuespillerne som jeg
fikk intervjue. De samtalene tok jeg med meg nir jeg
skrev denne boken.

Sa vil jeg rette en spesiell stor takk til Cathrine
Wilhelmsen for alle viktige faglige diskusjoner, til
Gianluca Iumiento som trodde pd meg og ensket 4
satse pa fagets utvikling og til mine naere kollegaer
ved Teaterhogskolen og spesielt Bibbi Winberg som
jeg har hatt gode samtaler med gjennom mange 4ar.

Takk til Kunsthegskolen i Oslo som har stettet pro-
sjektet.

Tilslutt vil jeg rette en takknemlig takk til min men-
tor og skriveveileder Merete Morken Andersen, for
utommelig inspirasjon og sta pa vilje, mine designere
som har fulgt meg i tykt og tynt, og min kjere Knut.
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10.
11.
12.

13.
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Hans Borli (1918-1989). Fra samlingen Dagene

Fra diktet, «S& mye som naermer seg ordene akkurat na»
av Serle, Steinar (1942). Fra samlingen Det er alltid like
for.. Oslo: Gyldendal 1981, side 55.

Petit, 2010, side 93-103 skriver at Michael Chekov (1891-
1955) gar ut fra at alle har et senter (i kroppen) og at alle
bevegelse- simpulser starter fra dette senteret i kroppen.

Se Csikszentmihalyi, 2005.
For mer om dette , se Saraswati et al,2004, side 99
Se side 84, Brown, 2019

Fra diktet «Du skal veere tro» av André Bjerke (1918-
1985). Hentet fra samlingen (Uvalgte skrifter.) Samlede
dikt I. Oslo: Aschehoug, 1977, side 50

Fra diktet «Vag 4 veere» av Hans Olav Mork (fodt 1956),
forste vers.

Brodal 2013, side 417 og side 423-426
Vogt, 2007
Saraswati et al. 2004, om Andedrettsbevissthet side 112

Alle organismer har en indre cirkadisk biologisk klokke
som styrer rytmene. Den cirkadiske klokken blir synkroni-
sert av flere ytre signaler: redt lys, blatt lys, svingninger

i temperatur mellom dag og natt (natt-dag, temperatur

og (fra)av endring i sukkerinneholdet fra fotosyntesen.
https://www.mn.uio.no/ ibv/tjenester/kunnskap/plantefys/
leksikon/c/cirkadisk.html

Nobelprisen i fysiologi eller medisin 2017 ble tildelt Jeffrey
C. Hall, Michael Rosbash og Michael W. Young for deres
oppda- gelse av den molekylare mekanismen for cirk-
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19.
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adiske rytmer.

Hans Berli (1918-1989) Fra samlingen Dagene
Risum 2015, side 265-269.

Denne gvelsen har jeg hentet fra Zappora,1995.

Scharmer, 2016 skriver i Theori U det at vi som mennesker
forholder oss dpent og lyttende til verden, at vi «tar inn»
innspill vi far underveis, at vi forholder oss til hverandre
som om vi alle var en del av én og samme organisme», er
den store kollektive kraften vi trenger i dagens samfunn.

Hans Berli (1918-1989) Fra samlingen Brennen utenfor
Nachors stad

Bjorn Kruse, 1995 om dramaturgisk intensjon side 43 og
strukturell og emosjonell dramaturgi side 120

Beyer og Anderssen 2013, side 29.

Sluttnoter
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Kropp, skaperkraft og vilje henger noye
sammen.-De samles i det som i denne boka
kalles drivpunktet. Med denne boken onske:
jeg-at du kan bli kjent med'din indre kraft. A
den ikke bare dukker opp plutselig, men at
du far kunnskap og verktoy til 4 kunne bruk
den som student og i dittyrke. I denne kraft
ligger ofte.inngangen til din‘kreativitet, Nar
drivpunktet aktiveres; i en person;en grupp
eller i det som skapes, blir resultatet storre
enn summen av delene:*Magi-oppstar.

«Hanne Riege formulerer seg klokt og engasjért-om.et.viktig tema
for studenter innen scenekunstfeltet, men.som.ogsi er veldigtele-
vant for studenter-innen all kunstfaglig utdanning»

— Bjorn.Kruse;-komponist

«Jeg mener at dette er veldig.akttelt for studenter.og pedagoger»
— Victoria Meirik, dekan

Hanne Riege har undervist og vaett dékanpa Teaterhg
skolen og pro-rektor ved Kunsthegskolen i Oslo: Utda:
net danser og'var en av koreografene under apnings: ¢
avslutningsseremoniene i OL pa Lillehammer. Utdang
ved Yogalererutdanningen i Norge. Holder kurs i Det
Dramaturgiske aspekt for'ansatte pa UiO og holdt kur:
for studenter ved Oslo Met, NMH mm. Er medforfatte
i to Jererboker: Bevegelse Vgi(Tell forlag), Teater og
bevegelse (Landslaget Drama i skolen).
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