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Workshop som berdrde!

Vad &r det min kropp férséker siga mig? Vilka signaler

sinder jag ut? Hur kan jag som facilitator/ledare |4ta

mig inspireras att arb
som instrument?

2

Fragestillningarna och férvintningarna var ménga i den inledande rundan infér
varmétets workshop med Ulla Schorn, utbildad vid Fritz Perls Institute i Tyskland. Temat
for helgen var "Nirvaro och kroppsmedvetenhet - ledarskapets fundament” och fokus
pa utforskandet av ledarskapets viktigaste redskap — dig sjilv!

lla Schorn betonade sin fenome-
nologiska approach, att stanna

upp och uppmirksamma vad som sker
i kroppen i olika situationer och hur
det paverkar oss och vir interaktion
med omgivningen. Med inkinnande,
lagmild pondus och stor nyfikenhet
ledde hon deltagarna genom en rad
ovningar. Ovningarna bjod pa en
blandning av fysisk aktivitet, fokus
omvixlande indt och utét, och méjlig-
heten att uttrycka upptickeer och
lirande bade verbalt och genom bilder.
Att forsoka beskriva den processen i
skriven form 4r en utmaning, vilket
ocksa Ulla Schorn vinligt pipekade.




Anna Halprins modell

Ulla Schorn presenterade en modell

i form av cirkel (se bild hir intill) for
den kreativa processen som utarbe-
tats av Anna Halprin (Pionjir inom
modern dans och forfattare till en rad
bocker inom omridet dans, kropp,
hilsa och kreativitet).

Modellen beskriver fyra nivier av
awareness som var och en forst behdver
fordjupas inat i individen, for att
sedan med kraft kunna nd ut i kontake
med omgivningen. Alla fyra nivierna
behévs och samspelar med varandra.

I mitten av cirkeln syns tvd spiraler:
ena ror sig indt mot en férdjupad
livsupplevelse. Den andra utar i ett
expanderande uttryck. Hir finns ocksd
tre cirklar. Den innersta symboliserar
”I”: getting in touch with oneself, den
mellersta ”You”: getting in touch with
a partner, den yttersta: “Us”: getting
in touch with a group, environment,
community.

De fyra utatriktade pilarna som utgar
frin modellens mitt stdr for integra-
tionen mellan alla de olika nivierna av
awareness.

Utifran Halprins modell och genom
olika évningar inbjéd Ulla Schorn

till utforskande av vilken (vilka) niva
gruppmedlemmarna har starkast
kontakt med, hur vi interagerar, och
hur vi liteast far kontakt med olika
individer och grupper.

Den fysiska nivén. Fysiska sensationer i

kroppen. Att uppmirksamma och kinna

igen spanning/avslappning, kylajvirme,

vilbefinnande/smirta och s3 vidare.

Den spirituella nivan.
Meningen med livet.
Vem ir jag? Vart ar
jag pa vig? Vad far
mig i rérelse? Vad
motiverar mig?

Den emotionella nivan.
Vilka kinslor har jag?
Ar jag glad, radd, arg,
ledsen? En komplex niv4,
som minniskan littare
kan komma i kontakt
med genom konstnirliga
uttryck.

Den mentala nivan. Hir samsas tva sorters

awareness: den logiskt tdnkande, analyserande,

planerande, reflekterande och verbala vinstra

hjarnhalvan, och den kreativa, intuitiva, kinslo-

samma, helhetsomfattande hégra hjirnhalvan.

Vilka drémmar, fantasier, och inre bilder har jag?

Ovning i att leda och ledas
Bilda par. Den ena blundar. Den andra
lagger sin hand pd den blundandes
rygg.

1. Paret forflytear sig gemensamt
framat. Instruktionen 4r att ta sig fram
genom rummet pé ett tryggt sitt, utan
att krocka med ndgot annat par, g in i
saker, etcetera.

2. Eventuellt kan paret stanna upp och
ledsagarna under tystnad byta plats
med varandra under vningen, for att

sedan byta tillbaka.

3. Stanna upp och dela upplevelsen
av att leda/bli ledd. Vem styrde? Vem
lit sig ledas? Skiftade rollerna/upple-
velsen? Hur samskapades relationen?
Kindes det tryggt/osikert? Vad
berodde det pa? Hur var det att byta
partner (om man gjorde det)? Hur
upplevdes det att byta tillbaka? Var det
nya ledsagaren en man eller kvinna?
Vad fick mig att tro det ena eller det
andra?




Nagra réster frin deltagarna - vad tog jag med mig?

Cecilia Winrow: Helgen var givande
och bra. Jag har jobbat vildigt mycket
med kroppen och kroppsmedvetenhet
tidigare och 6vningarna bidrog inte till
revolutionerande insikter och utveck-
ling for min egen del. Hiller stindigt
pa med utforskandet av kroppen pd
olika sitt. Givetvis kommer erfaren-
heterna fran helgen pa ett eller annat
sitt att integreras i mig och komma
till anviindning i min arbetsvardag.

P34 vilket sdte har jag ingen aning om,
jag jobbar ju inte med ledarutveckling
eller medarbetarskap p4 det sittet.

Ake Johansson: Okad insikt om att
jag som konsult kan arbeta mer 4n
vad jag gor idag med bodyawareness i
mina olika uppdrag for chefer, ledare,
ledningsgrupper, och gora enkla
ovningar for att bli medveten om hur
jag leder, hur jag upplever att bli ledd
etcetera.

Okad egen insikt om hur jag som
person hanterar samma frigor. Den
medvetenheten kan jag anvinda
gentemot andra ocksa.

Annika Elm: Jag har for forsta gingen
deltagit i FGO:s helgevenemang!
Under Ulla Schorns varsamma ledning
och i gott sillskap landande jag in i
gestaltsammanhang igen och i min
kropp — en meditativ upplevelse!

Det som jag framforallt tar med mig
fran workshopen ir att jag fick ett
nytt perspektiv pd att mitt eget, ofta
héga, tempo kan bli ett hinder for att
“tona in” mitt ledarskap i relation il
medarbetare. En annan reflektion jag
gjorde med hjilp av Ulf Zwedberg, ir
att jag kan utveckla min formaga att
ge stdd. Att pa ett mer medvetet sitt
forhélla mig undersokande till hur lite
eller hur mycket stod en medarbetare
behéver for olika uppdrag, situationer
och &ver tid.

Elsa Lidén: Det jag upplevde som
starkast var en kinsla av jimlikhet
mellan oss deltagare. Slutsatsen blir att

;

| 3r hade FGOs styrelse valt att forligga varmétet till Villa Aske i Bro den 9-10 april.

Anl(l Rosén i styre|sen var en engagerad vﬁrdinna fér arrangemanget. Dl'ygt 20 med|emmar

de|tog med liv och lust!

nir jag later kroppen vara den som har
befilet existerar inte nigon topdog/
underdog-relation. Kroppar méts pa
samma niva och pa samma villkor,
intellektet finns inte med som en
skillnad eller ett mitverktyg f6r vem
som star over eller under.

De erfarenheter jag tar med mig in

i yrkesvardagen ir att om jag ligger
tyngd vid att lata kroppen vara med i
att skapa relationer till min omgivning,
sa underlittar jag for att kunna mota
mina medménniskor pd samma niva,
det vill siga med mindre mental aktivitet
och mer fysisk och kinslomissig. Vad
innebir detta? Jag har en uppfattning
om att jag vdgar gd in i méten som
mera genuin, det vill siga utifrin den
jag verkligen dr, dn den jag tycker mig
vara, eller den jag 6nskar vara.

Ulrica Ambjérn: Jag blev pAmind

om att medveten nirvaro i nuet
verkligen ir firskvara. Andning,
fysiska sensationer, upplevelse av
kontakt — det finns inga genvigar. Jag
vet det intellektuellt, men behover
regelbundet lata insikten landa i
kroppen, genom till exempel den typ
av ovningar som helgen med Ulla
byggde pa. I mitt yogautévande och

i ridningen paminner jag mig sjilv,
men reflekterandet tillsammans med
andra ger ytterligare dimensioner.
Uppskattade mycket évningarna och
reflektionerna kring tillit och samska-
pandet i ledarskapet. Helgen lever kvar
bade i "kroppen och knoppen” och jag
upplever att erfarenheterna bidragit till
okad kvalité i mina uppdrag, bade i
coachning och i ridningen.
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