TEMA: GRUPPER OG GRUPPETERAPI

MERE KROP I

GRUPPEPROCESSER

Inddragelse af kroppen i psykoterapeutiske grup-
per har en reekke fordele: stgrre naerveer, feerre "ord-
strgmme’ og en mere direkte i kontakt til kernete-
maer. | denne artikel tilbydes en raekke erfaringer og
konkrete tips til at give kroppen en stg@rre autoritet i
gruppeprocesser.

Allerfgrst: Jeg elsker at arbejde terapeutisk med grup-
per. Som terapeut er det noget af det mest givende ar-
bejde. Dels fordi effekten ofte er sa tydelig, men ogsa
pa grund af noget andet, noget mere, som jeg har re-
flekteret over i arbejdet med denne artikel. Hvorfor er
jeg med arene blevet sa glad for terapeutisk gruppear-
bejde?

Etsvar kunne vere, at klienter ofte flytter sig hurtigere
endvedindividuel terapi. Enanden mulighed er,at min
snart 20-arige begejstring for gruppearbejde skyldes, at
jeg selv er et udadvendt menneske. Jeg far energi af at
vare i en i gruppe. Begge dele giver god mening. Men
nar jeg ransager mit sind, er den vigtigste drsag til, at
gruppearbejde udggr hovedparten af mit arbejdsliv i
dag,nogetandet.

Det fantastiske for mig ved at arbejde med grupper er
at se mennesker vokse i et feellesskab. At veere vidne til,
at mennesker stgtter hinanden i personlig vaekst. Der
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er noget eksistentielt livsbekreftende ved denne ofte
meget rgrende proces.

Vi mennesker er sociale vaesener. I en terapigruppe er
andre til stede, og gruppeterapi minder derfor mere
om livet uden for det terapeutiske rum. Det ggr grup-
peterapi serligt velegnet til at arbejde med sit forhold
til andre. En terapigruppe er som et lille laboratorium.
Vi far mulighed for at meerke, hvad andre ggr ved vores
falelser. Og afprgve nye strategier. Hvis vi vel at meerke
tgr bruge gruppen.

I en gruppe kan man gve sig i at veere praecis, som man
er. Man behgver ikke at skjule noget eller spille en rolle.
Samtidig kan man ikke undga at leere og blive inspire-
ret af de andre i gruppen. Det sgrger vores spejlneuro-
ner for. Nar en person deler noget sarbart, kan andre
spejle sig i den persons smerte. Vi far dermed hjzlp
til selv at abne for vores egen smerte. (Se faktabox om
spejlneuroner).

Jeg arbejder selv bottom-up efter en fglelsesbaseret og
oplevelsesorienteret metode, men jeg har stor respekt
for mere kognitive retninger i psykoterapien.I gruppe-
processer tror jeg dog, at der er en generel tendens til
at give ord og det kognitive for meget raderum. Maske
fordi det kan forekomme svertatarbejde kropsligtien

gruppe.
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Jeg vilidenne artikel fokusere pd mine egne erfaringer
med gruppearbejde igennem mange forskellige former
for grupper. Og jeg vil bestreebe mig pa at vaere sa kon-
kret og handlingsanvisende som muligt. Ledetraden
er, hvordan man i hgjere grad kan inddrage kroppen i
gruppeprocesser.

SCREENING FORALLES SKYLD

Som nyuddannet psykoterapeut for snart tyve ar si-
den startede jeg en drgmmegruppe, hvor vi arbejdede
med symbolarbejde efter Jgrgen Groths metode. Som
fysioterapeut og yogalarer var jeg vant til grupper, sa
det var en oplagt start. Siden har jeg haft terapi-, ande-
drets- og kvindegrupper samt en del efteruddannel-
sesgrupper. Men fgrst og fremmest har jeg arbejdet
med grupper viamine retreats i Bodyfulness, en krops-
lig og terapeutisk metode jeg har udviklet over arene
(Moe 2020).

Der er naturligvis stor forskel pa at have en efteruddan-
nelsesgruppe, en terapigruppe og en gruppe, som del-
tagerietintensivtretreat. Men der er ogsa forblgffende
mange ligheder.

I lgbet af arene er jeg for eksempel blevet mere og
mere opmarksom pé vigtigheden af at 'screene’ delta-
gere. Hvis man har arbejdet med grupper, kender man
til deltagere, som udfordrer gruppen. De river og flar
i gruppen. Sadan kan det fgles, hvis man er terapeu-
ten med ansvaret. Sandheden er nok snarere, at disse
personer af en eller anden grund ikke er klar til grup-
pearbejde. Ofte pa grund af traumer eller psykiatriske
diagnoser.

En sterk gruppe kan rumme helt utrolige modsztnin-
ger. Forskellighederne kan faktisk veere bindemidlet i
en gruppe. Men det er efter min mening en misforsta-
else at tro, at der er plads til alle i alle grupper. Derfor
screener jeg altid ved at tage en samtale med deltagere,
jeg ikke kender pa forhand.
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Derudover skriver jeg ofte i informationsmaterialet, at
man skal kunne “héndtere egne fglelser i en gruppe”.
Her skal det tilfgjes, at det er sjeldent, at jeg siger nej
tak til deltagere, men det sker.

FORBEREDELSEAF'RUMMET

Som terapeut dedikerer jeg altid en times tid inden en
gruppesession til at komme til stede i min egen krop.
Atfamitnervesystemiro.Jegved,aten timelydersom
lang tid, men med drene harjeg fundet ud af at det styr-
ker processen kolossalt, at jeg som terapeut har et ner-
vesystem, deltagerne kan leene sig ind i. (I gvrigt ogsa
anbefalelsesvaerdigt, hvis vi som terapeuter vil undga
stress eller omsorgstraethed). Man kan ogsa sige, at det
er lettere for deltagerne at komme i kontakt med deres
kerne, hvis jeg eri kontakt med min.

Jeg er klar over, at man som professionel terapeut med
tiden kan treene sig i at leegge lag pa egne problemstil-
linger, nar man treeder ind i et rum. Men det er meget
svartat skjule sitautonome nervesystem for deltagere
ien gruppe, der helt intuitivt aflaeser "lederen’ af grup-
pen.

Jeg gor ogsa meget ud af, at det fysiske rum er rart at-
vaere i og dermed kan bidrage til at skabe ro og tryghed
i gruppen. Jeg lejer forskellige steder, men jeg tjekker
altid rummet ud pa forhand. Der skal vere den rette
stemning. En lidt dempet belysning, friske blomster,
evt. duftolie og mulighed for at afspille musik til nogle
af gvelserne. Alt sammen bidrager til at vaekke det para-
sympatiske (beroligende) nervesystem.

DENINDLEDENDE NARVARSOVELSE

Jeg starter altid mine grupper med en naerversgvelse,
uanset hvilken type gruppe. Jeg guider deltagerne til
at merke deres krop og andedreettet. Det kunne vare
med ordene: "Hvordan markes dét i kroppen?” - "Er
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der energi eller spendinger?” - "Er der steder, som
treenger til opmarksomhed?” Jeg beder dem merke,
hvor de erlige nu, og leegger op til mulige temaer i neer-
versgvelsen. Jeg kan for eksempel spgrge: "Hvad fylder
lige nu?” Og jeg beder dem ogsd om at ggre andedret-
tet dybere. (Mere om andedrattet senere).

At merke indad og treekke vejret dybt bidrager til at
aktivere deres parasympatiske nervesystem. De ople-
ver en gget ro, en stgrre tilstedevaerelse. Deltagerne far
altsa en staerkere kontakt med sig selv.

Det feelles gruppearbejde er nu i fuld gang. Stadig uden
at deltagerne har sagt ét eneste ord. Og det er en del af
pointen. I mange grupper skal deltagerne tale sig var-
me, for de nar ind til kerneproblematikker. Her bevze-
gerviosind til kernen uden brug af ord.

ORD-GRUPPERS FJENDE NUMMERET

Efter cirka ti minutter med narvarsgvelsen laver jeg
typisk en delingsrunde. Jeg beder gruppedeltagerne
beskrive, hvad de er i kontant med. Ofte velger jeg ret
bevidst, hvem der skal legge ud. Jeg vaelger én,som har
let adgang til at mzrke sig selv, maske én, som allerede
blev bergrt af nerversgvelsen.

Mit hovedfokus igennem en gruppeproces erat bevare
det felles narver i gruppen. Og dermed ogsa undga
gruppearbejdets fiende nummer ét: for mange - og for
hurtige - ord.

Jeg tror, de fleste psykoterapeuter kender til lange og
treettende grupperunder. For meget snak fra hovedet
farnerverettilat smuldre. En deltager fortaeller og for-
teeller, de gvrige lytter og lytter. Jo mere person A taler,
jo mere skal person B ogsa sige. For det er abenbart sa-
dan,viggr her.

Ord er et fantastisk terapeutisk redskab, men lidt fir-
kantet sagt: For mange ord kan fa naerveret og gruppe-
fglelsen til at forsvinde.

Som i al oplevelsesorienteret terapi er det ngdvendigt,
at jeg under delinger/runder guider deltagerne, nar/
hvis de havner i en ufrugtbar talestrgm. Jeg tilstreber
at ggre det keerligt: "Vil det vare ok at vende blikket
indad for et gjeblik og maerke, hvad der skerikroppen?”
Jeg guider andedrettet til at blive dybere, guider til at
merke fx mave og bryst.Er der speendinger? En varme?
En sitren? Disse spgrgsmal bliver formuleret ud fra en
bevidsthed om, at fglelser udspiller sig i kroppen (Moe
20205.50-56).]Jeg gar derfor malrettet efterat give krop-
pen en stemme ved at hjelpe den enkelte til at sanse og
marke fplelserne.

Men hvad sa med de gvrige? Sidder de bare passivt og
venter?

Jeg opfordrer de lyttende gruppedeltagere til ogsa at
merke, hvad de oplever i egen krop, sadan at de lytter
‘indefra’ til den person, der er pa. At have en gruppe er
lidt som at veere dirigent. Hvis der skal opsta musik, kan
man ikke bare fokusere pa en enkelt stryger.

Min klare erfaring er, at de gvrige i gruppen fgler sig
mere deltagende, hvis de lytter inde fra deres egen
krop, naren anden er pa.

MEDMENNESKELIG FEEDBACK

En stor gevinst ved at vaere deltager i en gruppe er op-
levelsen afat blive forstaet og maerke agte interesse fra
andre. Derfor bgr validering og medmenneskelig feed-
back vere centraltigruppeprocesser.

Denenkelte deltager farmulighed foratblive spejlet og
forstdet, ikke bare af terapeuten, men ogsa af de andre.
I grupper er det efter min mening vigtigt at legge op
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SPEJLNEURONER

DUERET SPEJL AF DINE OMGIVELSER

Vimennesker er ikke sma ger. Vi er sociale vaesener,
der konstantinteragerer med omverdenen. Vi pavir-
kes og formes af vores medmennesker, og vi pavir-
ker andre. Helt bogstaveligt.

| 1996 opdagede en forsker ved et universitet i Ita-
lien de sakaldte spejineuroner. De sa pa aktiviteten
i forskellige dele af en abes hjerne, som havde faet
pasat elektroder. En dag, da den ene af forskerne
rakte ud efter et stykke frugt, var der reaktioniabens
hjerne, som om den selv rakte ud efter frugten. Fgrst
troede forskerne, at der var tale om en malefejl, men
de gentog forsgget flere gange, og det samme skete
hver gang.

Mange senere forsgg har vist, at spejlneuroner rea-
gerer tigange hurtigere end en bevidst tanke.
Feenomenet kender vi ogsa fra resonansprincippet,
hvorto ens stemmegafler kommeriensartede sving-
ninger ved kun at seette den ene af demi svingning.
Omgiver du dig med mennesker, som er stressede,
vil dine spejlneuroner med usvigelig sikkerhed op-
fange dette, og dit eget stressniveau vil blive pavir-
ket. (Rizzolatti 2008).

til medmenneskelige kommentarer, men vel at meerke
ikke vurderinger. Jeg husker, hvordan jeg for mange ar
siden i en ny gruppe ikke havde fiet gjort dét klart, og
en deltager udbrgd over for en anden: Hvorfor tilgiver
du ham ikke bare? Det er ikke den ideelle feedback.

Jeg gar efter den medmenneskelige feedback og navn-
lig en feedback delt fra et fglelsesmaessigt og kropsligt
sted ala:"Jeg bliver vred/rgrt/ked af det, narjeg hgrer..”.
Det mest afggrende er formentlig ikke ordene, men
de kropslige signaler man udsender. Det kan vere suk,
gjenkontakt, en pause. Hovedparten af al kommunika-
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tion mellem os mennesker er nonverbal. Jeg gar f@rst
og fremmest efter en autentisk feedback fra et fglelses-
maessigt sted.

RZEZKKEFOLGEN

Nar fgrste person har delt, lader jeg de andre deltagere
‘poppe’. Man melder sig pa banen, nar - og hvis - man
har noget. For eksempel fordi man kan relatere til te-
maet.

Pamitsenesteretreatvalgtejegenafmine mereerfarne
elevertilatlegge ud. Allerede da hun startede pa fgrste
setning, matte hun holde pause, fordi tarerne veldede
frem. Hun fortalte, at hun slet ikke fglte sig som sig selv
leengere. Hun har haft braekket anklen og har slet ikke
kunnet treene de seneste seks maneder. Hun leenges ef-
teratblive sig selvigen.Ilgbetaf weekenden fandt hun
frem til sit nye selv,og en accept af hvor hun var nu.

Efter hendes deling var der flere andre, som delte fra et
meget erligt sted. Min klare fornemmelse var,at denne
indledning affgdte en dben stemning. Men ogsa at den
var med til at etablere selve gruppen.

Mindre erfarne gruppemedlemmer kan have gavn af
de mere erfarnes delinger. De oplever, hvordan krop-
pen kan komme i tale, og hvordan det er trygt at lade
tarer strgmme. Det er som om, at de bliver inspireret til
en dybere kontakt til sig selv.

Efter weekenden skrev en af deltagerne - en mand,
som jeg aldrig havde mgdt for: "Jeg er sd taknemmelig
for alt det, der skete i lgbet af de tre dage. Og sa dejligt
igen at veere tilbage i et omsorgsfuldt, keerligt og abent
feellesskab - jeg havde nermest glemt, at den slags ek-
sisterede.”
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DEN GODE & DEN ONDE VEJATREENINGECIRKEL

OYE WEIRTREKNING OVERFLARISH TEIRTRENNING

TENEREI [4] JENERGI STRESS

AFEPENDTE MUSHLER GODE TAMKER SFENDINGER 1EEKTMRINGER

T MERKEEANE JMERKESANE

Moe 2020,s.33

DETVIGTIGE ANDEDRAT

Andedrattet er en meget vaesentlig del af mit arbejde -
bade individuelt og i grupper. Nar jeg guider en dybere
vejrtreekning bade til at starte med og i en deling, er det
helt bevidst for at aktivere det parasympatiske nerve-
system. At g@re vejrtreekningen dybere ggr os mere
trygge og setter os bedre i stand til at fornemme, hvad
der sker paindeios (Moe 20205.24-38).

Eksempler pd gvelser, der kan fremkalde rystelser. Foto: Cecilie Simonsen.

Detdybe andedraet er kendetegnet ved, at maven lgfter
sig pa indandingen og derefter brystkassen, og saledes
ikke kun brystkassen. Det er meget tydeligt at iagttage,
ogsa selv om man ikke er andedraetsterapeut.

Detdybe andedraet har ogsa den fordel, at det er med til
at mindske bekymrende tanker og fglelsen af at skulle
vare pavagt.

Derudover guider jeg deltagerne til at sukke pa udan-
dingen og tillade sig at gabe. Alt sammen for at bero-
lige nervesystemet og for at fa kroppen til at slippe. At
gabe og sukke er ogsa afspendende for kroppen (ibid.
s.38).

I arbejdet som terapeut forblgffes jeg jevnligt over,
hvor ofte klienters tematikker har rgdder tilbage i
uforlgste fglelser fra barndommen. Andedrattet set-
ter klienten i kontakt med disse oprindelige traumer.
Og dermed tager gruppedeltagere hurtigere ejerskab
til problemer. I mine grupper springer vi ofte over
lange ’historier’ om irriterende aegtefzller og forfeer-
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delige venner, der i realiteten deekker over dybere te-
matikker.

FOLELSER BORIKROPPEN

Efter delingsrunden kan vi arbejde videre kropsligt,
for eksempel med TRE-gvelser, trauma releasing exerci-
ses. Det er szrlige rystegvelser, hvor vi efterligner det,
som dyrene gg@r, nar de slipper en traumatisk oplevelse.
Traumeforskere har fundet ud af, at mennesker - som
jo stadig ogsa blot er dyr - har samme evne (Moe 2020,
Levine 2004, Bercelli 2005).

Jeg har igennem mange ar veret fan af rystegvelser.
De er ikke blot nyttige, hvis vi har vaeret udsat for et
traume, men ogsa hvis vi ganske enkelt har brug for at
slippe mentale og kropslige speendinger.

Der synes at vare stor konsensus om, at traumer bor
i kroppen. Jeg plejer at tage den lidt videre og sige, at
fglelser bor i kroppen. Det er i hvert fald i kroppen, at
de udspiller sig. Frygt er ikke en tanke, men en kropslig
fornemmelse, der kan fgles som sammentrakninger i
maven og uro i ben og arme. Glaeede er ikke en analyse
foretaget af fornuften, men for eksempel en boblende
energi i brystet. Naturligvis er fglelser ledsaget af tan-
ker. Vi kan ikke lade vaere med at teenke. At knytte tan-
ker til fglelser. Forklaringer og tolkninger. Men selve
fglelsen udspilles i kroppen. Og det betyder grundleg-
gende, at hvis vi skal mzrke og respektere fglelser, skal
vi sgrge for at maerke kroppen. At lytte indad. Det gzl-
derihgj grad ogsaigruppeprocesser.

EFTERTANKE

I skrivningen af denne artikel har det sldet mig, at en
ofte overset gevinst ved at inddrage kroppen mere i
grupper er,at grupperne bliver mindre treettende. Man-
ge har formodentlig oplevet, hvor udmattet man kan
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veaere efter tre timers gruppeterapi. Bade deltagere og
terapeuten. Giver man kroppen en mere central rolle,
kan man ofte forlade grupperne fuld af ny energi.
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