SFI

SKANDINAVIENS FOKUSERINGS INSTITUT

For personlig indsigt og intuitiv ledelse.


VREDE:
Vrede, irritation, frustration og andre smertefulde følelser er dine gode venner! De følelser, som mange ville kalde negative følelser!

Vrede dækker over noget andet:

Den maskerer oftest noget der ligger inde under – den er faktisk ”din spirituelle vej”, der åbner dig op til noget følelsesmæssigt dybere i dig selv. Den åbner dig op til at kunne bruge følelsernes intelligens, der ligger i bagom vreden.

OFTEST:



· Smerte 

· Selvhad

· Krænkelse

· Selvbebrejdelse

· Afvisning
· Skuffelse
· Bedrøvelse
· Frygt/Angst

· Sorg

Sorgen siges af nogle, at være den mest hel-bredende følelse man kan føle - den forløser og HEL-BREDER. 

Vrede kan også forårsage, at noget inde under selve vredens følte fornemmelse i kroppen, får dig til at være:

· En dørmåtte

· En person der hele tiden, skal gøre andre tilpas

· En person, der ikke kan leve op til andres forventninger og føler ikke du er god nok

· Afmægtig/Magtesløs

· Passiv aggressiv

· En magtudøver

· Ambitiøs

· En person, der fysisk og psykisk skader/sårer andre

Vreden kan f.eks. dække over: 

Du kan være vred, fordi du er blevet svigtet, forladt eller har lidt fysisk og psykisk overlast & overgreb. Dette kan påvirke dig til, hele tiden, at skulle holde andre på afstand, er bange for intimitet, gøre at du er bange for at hengive dig, bange for nærhed, for at igen at blive svigtet og miste kontrollen.

Vreden kan også ganske enkelt dække over frygt.....skulle du have haft en uforløst traumatisk oplevelse siddende i din krop og herfra reagere i angst og frygt, så kan du meget nemt reagere i en stærk vrede og angribe andre omkring med denne som dit våben. 

Hvis du i terapi/Fokusering og personlig udvikling kun arbejder med vreden, som den umiddelbare følelse og ikke eller bare aldrig stiller spørgsmål, om hvad det er den kommer og dækker over – så vil du igen og igen blive ved, at møde den i dit daglige liv – møde andre der er vrede eller selv igen og igen blive vred, irriteret og frustreret. Du vil ikke få den forløst – du vil ikke udvikle dig!

Når du som de fleste af os gør, når vi bliver vrede, handler vreden ud - så er følelsen akkurat som en elastik, der hver gang strækkes ud til sin fulde længde, og når du har fået AFLØB for vreden (det kan være enten ved at sparke til møbler eller træer, eller skælde ud på andre), så falder den udstrakte elastik tilbage på sin plads......og hver gang bliver lunten lidt kortere – elastikken lidt slappere og hvad er sket for dig? Jo, du har fået afløb; men vreden er ikke ændret – du har ikke forløst din vrede – ikke set på ALT hvad der har med denne vrede at gøre - ikke set på hvad ligger inde under/bagom den og ikke set på, at en vrede handler altså ikke kun om det, at være vred på Kristian i dag......det er mere end.......! Ved at reagere vreden ud af til – har du derfor ikke forandret dig, dit mønster eller din væremåde i dagligdagen. Du er ikke blevet mere bevidst/die sjæl er ikke blevet større og ”klogere”.
Hvis du i stedet for begynder, at sætte bevidsthed, fokus og opmærksomhed på dig selv og din vrede, hver gang du føler den og som den er og sidder i din krop – og lige her i nuet, stopper op, får dannet din kropslige Følte Fornemmelse (din F.F, som vi kalder i det Fokusering) af ALT hvad der har med dette vredesudbrud at gøre og spørger til ”hvad der ligger bagom det her?”, så kan du begynde, at forløse, udvikle dig og genvinde din kraft.

Du vil dog stadigvæk – i en periode endnu – blive ved med, at møde situationer, der gør dig vred. Din afklaring om at ville hel-brede din vrede, og beslutning omkring vredens mekanisme og det, at du ytrer ønske om at gå bagom, gør at du nu oftere, vil møde den. Dit Højere Selv/Universet reagerer med sin naturlige søgen efter HEL-HED (en naturlov) – udfordrer dig/sørger for, at du vil tiltrække dig situationer, som nu hjælper dig HELES og til at genvinde din autentiske kraft.
Vrede - din ven på 2 måder:

 Husk altid, at enhver smertefuld (kald dem ikke negative) følelse, fortæller dig, at du nu er ved at miste din kraft – den signalerer – at du lige nu – i dette øjeblik, står og giver din autentiske kraft fra dig – til noget eller nogen udenfor dig selv. Derfor er de/den din ven.
Når du oplever, du er midt i, at føle en smertefuld emotion, så stop op og erkend straks, at du lige nu er ved at miste din kraft, og som altid, når du bliver bevidst om og erkender noget, så kan du HER først begynde, at ændre dit mønster. 
Når du f.eks. begynder at reagere og handle ud på de smertefulde følelser, som f.eks. jalousi, depression, angst og vrede – så skaber du omkring dig smertefulde situationer og så mister du jo helt automatik din kraft - du bliver/er/føler dig oftest magtesløs.

Når du i stedet for begynder, at se ind i dig selv – ind i din F.F., så begynder du at skabe autentisk kraft. Hver gang du overgiver kontrollen til smertefulde følelser (handler ud/ikke føler følelserne), så giver du noget væk fra dig selv/lader andre eller noget få kontrollen over dit liv.

Forskellen på at handle dem ud og føle dem:  

Når du giver frit løb for og handler vreden ud ved f.eks. at fortælle andre, hvor store skiderikker de er eller smider med ting omkring dig, så dækker du rent faktisk over de følelser – den smerte, der ligger inde bagom vreden. Her vil du hellere reagere og handle den ud – end føle selve den ”slemme” og smertefulde smerte eller sårbarheden end føle dét, som dét virkeligt handler om: din sorg, bedrøvelse og skuffelse over at verden har behandlet dig sådan/svigtet dig. Ved at føle smerten m.m. vil du kunne forstørre den – samle alt hvad der har med den at gøre i en kropslig fornemmelse – i en helhedsoplevelse inde i kroppens centrum – som den –din krop nu engang bærer på denne, din vrede. Du vil så kunne gå bagom den og derinde sammen med den, så forløse vreden; men ved at handle den ud, kommer du længere og længere væk fra, hvad dét er, der altid driver dig til at blive vred. 

Find i stedet ud af, hvad er drivkraften bag vreden!

Autentisk kraft skaber et tilhørsforhold mellem din personlighed, dit væsenkerne og din sjæl (= din hukommelse og bevidsthed). Den udfører dit livs formål gennem din frie vilje.
Man forbinder disse tre gennem erkendelse, afklaring og bevidsthed.
Vreden er din ven, fordi den er kraftig og stærk nok til, at kunne fange din opmærksomhed og på den måde, at den kommer og fortæller dig flg.:

· Den signalerer at du mister din integritet/ din autentiske kraft

· Nu svigter eller forråder jeg igen mig selv!

· Nu fragiver jeg igen min autentiske kraft til noget eller nogen!

Derfor siger den dig jo netop: ”Her har jeg chancen til at finde ud af, hvad det er, jeg gør når jeg giver min kraft fra mig, bliver et offer og svigter/forråder mig selv.”

Når du føler vrede, irritation og frustration – stop op !!!!!!!! 
Gør følgende og stil disse følgende spørgsmål til ”din kropslige følte fornemmelse” (F.F) (helhedsoplevelsen nede i din krop – væk fra hovedets kontrol) ”af alt der har med denne vrede at gøre - med hvad der ligger bagom denne vrede”:

1. Stop op og find ud af hvad du føler

2. Få en F.F. af alt dét her, som ligger inde bagom vreden (Hvordan sidder det i kroppen og hvor sidder det – sæt fokus derpå og det vil gradvist tydeliggøre sig i din krop – borte fra dit hovedets analysering og kontrol?)

3. Spørg f.eks. din F.F. i det 5.trin som Fokuserings-metoden giver dig: 

· ”Hvad er jeg bange for?”

· ”Hvad er det der gør så ondt, så jeg ikke tør se på det?”

· ”Hvor svigter jeg mig selv – hvilken del af mig selv svigter jeg?”

· ”Hvad er så sårbart/smerter så meget, at jeg bliver til en dørmåtte/gør andre tilpas?”
Til sidst, så kan du lave et lille forsøg og tricke/snyde din F.F., ved at spørge: ”Har jeg lyst til at lave alle mine livs-beslutninger og valg udfra denne ”bange del af mig selv”? (Hør svaret.)

Sig derfor bagefter: ”Hvad ville jeg gøre her, hvis jeg var et altomfavnende, kærligt og viist menneske eller når jeg kommer fra den autentiske og indre væsenskerne (Selvet)?”

HEL – HED: Disse ovenstående følelser er gode og positive venner, fordi de netop arbejder på at dirigere dig ind i noget dybere – ind til sandheden og ”dét der er rigtigst for mig” - hermed bringe dig ind i en kontakt med din sjæl, dit højere SELV og gøre dig HEL. (Fra naturens orden søger denne side altid mod HELHED)! 
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