SFI



SKANDINAVISK FOKUSERINGS INSTITUT

For personlig indsigt og god ledelse.
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OM FOKUSERING – træning af intuitionen, værktøjer til stress- håndtering /forebyggelse, mindfulness/nærvær og kommunikation med dig selv og kontakt til kroppens visdom.

Hvad er Fokusering?

· Hvorfor virker terapien så sjældent?

· Hvorfor virker nutidens selvhjælps-teknikker så sjældent?

· Hvordan kan det være, at den så sjældent udvirker en virkelig forandring i klientens tilværelse?

· Og hvad har klienten og terapeuten gjort i de tilfælde, hvor den virkelig ændrer klientens adfærd og livskvalitet?

Disse spørgsmål stillede Professor Eugene T. Gendlin sig selv allerede tilbage i 70` erne.

E. T Gendlin er professor i psykologi og filosofi ved University of Chicago, USA, hvor han har forsket i mellemmenneskelige relationer (Behavioural Science) og psykoterapi. Gendlin regnes i psykologiens verden, næst efter Carl Rogers, som den vigtigste teoretiker inden for den person-orienterede gren af psykoterapien og han opstiller et nyt grundlag for den klient-orienterede psykoterapi, samtidig med at han specificerer mange af dens begreber og metoder.

I søgen efter svar undersøgte Gendlin og hans kollegaer bl.a. hans egen psykologiprofessor Carl Rogers (Personcentreret Psykologi) og Abraham Maslow (Behovspyramiden) adskillige terapiformer fra de klassiske til de mere moderne. De båndede og analyserede flere tusinde konsultationer mellem terapeut og klient – og undersøgte/analyserede disse, set både fra klientens og terapeutens sider, samt fra et samlet overblik.

Undersøgelsesrækken førte til flere konklusioner, hvoraf nogle var meget forskellige fra, hvad Gendlins team og nogle af de andre professionelle terapeuter og psykologer havde forventet. Den afgørende forskel var hverken terapeutens teknik og ekspertise eller valg af terapimetoder (de lod faktisk til at betyde forbløffende lidt!) Det var heller ikke de emner, klienterne talte om, men derimod MÅDEN, de talte på – måden de forholdt sig til deres eget indre, der tydeliggjorde at FORSKELLEN LÅ I DEN KONTAKT, DEN VELLYKKEDE KLIENT VAR I MED SIT EGET INDRE!

Gendlins forskning viste derfor bl.a. noget om hvordan et hhv. heldigt og uheldigt udfald af en psykoterapi kan forudsiges, og at det eneste kendetegn, der på forhånd kan sige noget om udfaldet, er den måde, hvorpå en klient har kontakt til sin egen oplevelse.

Samt en af de forskelle, som man kunne se allerede under de første sessioner, var, at de klienter som opnåede positive forandringer, ved et eller flere punkter i deres terapi altid begyndte at:

· tale langsommere

· tale mindre artikuleret

De begyndte at søge efter ord for noget som de følte lige her og nu. Ofte en fornemmelse/en stemning som oplevedes i kroppen, noget som var lidt uklart og vagt i starten og som var svært at finde ord for. 

Forskellen i forholdet til de klienter som gik igennem terapien med de egentlige forandringer var at disse uden forandringer:

· forsatte at tale og artikulere sig i gennem hele sessionen

· ”forblev oppe i hovedet” – følte ingen fornemmelser og følelser nede i kroppen

Dette var en holdningfacon som klienterne på en måde allerede havde da de begyndte terapien – det var ikke noget som opstod  i dem, hen ad vejen som tiden gik. Så det der virkede som det mest væsentlige og anderledes i disse, for at terapien skulle give positive forandringer, var noget som terapien i sig selv  eller terapeuten ikke ”lærte” eller ”formidlede”. 
På disse grundlag udviklede Gendlin en helt anderledes psykologisk terapi-metode (og selvhjælps-metode) som han kaldte:

”FOKUSERING – hør hvad din krop fortæller dig!”

Dette er en metode, der fører til positive terapeutiske forandringer, der fører til at folk virkeligt ændrer adfærd og oplevelse af sig selv ude i det daglig liv...tydelige ændringer. Det handler om, at rette opmærksomheden mod en ”felt meaning” – en kropslig følt fornemmelse, og sætte ord på denne – dette kalder han Fokusering, og han beskriver denne fænomenologisk nøjagtigt i dens enkeltaspekter, som han opstiller, så de kan læres og formidles videre til andre. Gendlin var bl.a. Birte Robins lærer og hun er uddannet til Fokuserings-terapeut.

Forskningen som omtales foreslår at det der gjorde en forskel var at kroppen blev involveret, at man kommer væk fra hovedets logik og styring/kontrol og derved bliver mere autentisk. Også at terapi lykkes når en person kan give opmærksomhed til denne nye, men uklare fornemmelse af sin oplevelse, stille det spørgsmål, være tilladende og give det en empatisk koncentration inde i kroppen. Han/hun vil opleve at det gradvist åbner sig op og frigiver en mening – en betydning som personen kan tage med ud i sin dagligdag og som forløses via et følt skred (a Felt Shift). Fokusering blev udviklet og sat ind i 6 bevægelige trin, som alle kan lære. I Danmark underviser jeg i denne metode. 

Forbrugs-studier viste videre, at folk, der brugte intensiv Fokusering, i stor stil udviklede deres intuition (den indre tutor) og en evne til at tage vare på sig selv, fysisk, psykisk, mentalt og følelsesmæssigt, ved bl.a. ikke at lade sig overvælde af sine problemer, stress, kriser, følelser m. m, men lærte i stedet, at kunne skabe en afstand til disse og opleve sig selv som en person, der har/kan have problemer, stress, følelser osv., men som bagved ”alt det der” stadigvæk forblev sit autentiske selv - en holistisk kerne/essens af sundhed og visdom. Og herfra dette nye, ikke overvældede overblik, I STEDET både kan relatere til, samt tage sig af sine følelser, tanker, kriser, problemer m.m. 

Fokusering – en krops-orienteret lytning og opmærksomhed på sit eget indre.
Vi hører ofte ordene ”kroppen husker alt”, ”kroppens visdom”, ”kroppen taler altid sandt”. At Fokusere indebærer ”at forlade” sit hoved – tendensen til at analysere, styre, intellektualisere, forsøge at tænke sig ud af et problem –  og istedet gå ind i kroppen, virkelig ”at konsultere” sit eget indre – sin egen totaloplevelse – mærke den kropslige fornemmelse af det hele.

Fokusering danner links mellem oplevelse/handling og følelse, tanke/fantasi – det er en holistisk metode baseret på kroppens liv, cellernes indbyggede hukommelse og bevidsthed, som gør os i stand til mere effektivt at kunne håndtere stress, konflikter, problemer, kriser og sygdomme, og til at mærke vore følelser, vore behov/grænser, samt at blive mere bevidste om, hvornår vi kører på ”automatpilot” og reagerer uhensigtsmæssigt ved at ryge ned i gamle vaner og mønstre – både i ens private- og professionelle liv.

Gennem træning i Fokuserings-metoden styrkes vores evne til at mærke, hvordan de mange krav, ændringer og begivenheder (stressorer), som vi hele tiden må forsøge at tilpasse os på arbejdspladsen, påvirker os.  Nogle stressorer er nemme at imødegå, mens andre synes at trække én helt væk fra den indre balance og stabilitet. Når vi er ude af fokus, ikke i balance, og når vi er uopmærksomme, er vi tilbøjelige til slet ikke at registrere følelsen af frygt og mærker ikke, hvordan vi stresser op mentalt, fysisk og psykisk, eller hvor overbelastede vi i virkeligheden er eller bliver i situationen.

Er vi derimod nærværende og opmærksomme på, hvad der sker inden i og omkring os, vil vi opdage, at vi bevæger os i et evigt hav af konstant skiftende begivenheder og kropslige fornemmelser (reaktioner på hvordan kroppen bærer på alle disse oplevelser/begivenheder).

Den kropslige følte fornemmelse (a Felt Sense) er vejen ind bag om det hele – ind til ”helhedsoplevelsen” af ALT, hvad der f.eks. har med et problem at gøre. Ad denne vej bringes vi – bagom vores tidligere programmerede, ofte uhensigtsmæssige koncepter, definitioner og strategier - i kontakt med, hvad vi i virkeligheden føler, tænker og tror.

Fokusering handler om at gå indenom, bagom ALT DET – ind i den kropslige fornemmelse, som vi altid bærer på i kroppen(kroppens reaktioner), ved bare at være stille og lytte indad.

Lad mig give et eksempel:

Når tanker og teorier kommer ind med et HVORFOR det er, som det er – ”Jeg gør altid sådan her”.....”Det er jo bare derfor, at jeg...” ”Jeg burde altså...”, så er det ok, men det er ikke det, der er det interessante lige nu, så vi beder helt enkelt de anmassende tanker om at vente!  Nu handler det nemlig om at føle ind i kroppen – at få en fornemmelse af ALT DET HER i en helhedsoplevelse – om at komme forbi alle detaljer og gamle teorier, vaner, uhensigtsmæssige reaktions-mønstre, selvkritiske dialoger o.s.v. 

Det, det drejer sig om, er, at lære at lytte til det ægte og hensigtsmæssige, det egentlige, det ”stille” krops-sprog; det handler også om at blive bevidst om, hvad der lige nu, er relevant og hvad der ikke er.

· Metoden er oplevelses-orienteret

· Den indlæres primært via øvelser og træning gennem individuelle sanse-processer og deraf følgende oplevelser og erkendelser med tydelige og mærkbare ændringer i ens daglige adfærd og livskvalitet.

· Metoden er særdeles velegnet til at løse et meget essentielt problem i psykoterapi: – DEN MODVIRKER VORES UHENSIGTSMÆSSIGE TILBØJELIGHED TIL AT ADSKILLE HJERNEN/HOVEDET OG KROPPEN/INTUITIONEN.

· Et vigtigt led i Fokuserings-processen er at kunne LYTTE og FORSTÅ korrekt (intuitiv, empatisk lytning). At kunne lytte og hjælpe andre fremad imod bedre kontakt med egne følelser og deres autentisk selv; ja, og til selv at nå frem til en dybere forståelse af andre! ( både som privatperson, og som terapeut/behandler i forhold til klienten)

FOKUSERING giver dig kompetence i hvorledes det menneskelige sind, psyke og krop fungerer i en helhed, kort sagt HELE det autentiske menneske! 

FOKUSERINGENS Rødder: Fokusering har sine rødder i den humanistiske psykologi som voksede frem i USA efter 2. verdenskrig,ved siden af psykoanalyse og behaviorism. Den blev kaldt ”den tredie kraft”.

Hvor psykoanalysen og behaviorismen havde deres udgangspunkt i ”hvad er i vejen?” og ”hvordan retter vi op på det som er i vejen” – så havde den humanistiske psykologi sit udgangspunkt i spørgsmål som: ”hvad indebærer det at leve et friskt liv”, ”hvad indebærer det at være et menneske fuldt ud?”

Man interesserede sig for og talte i termer som; Selv-virkeliggørelse, Personlig udvkling og Personligt vækst, Udvikling af menneskets potentiale o.l..

Det centrale var at lære at lytte til sig selv. Man var ikke tilfreds med den traditionelle psykologis terapier och teorier om mennesket – istedet hentede man inspiration fra fenomenologisk och existentialistisk filosofi – som mente at mennesket ikke var et passivt offer for omständighederne, men kunne skabe sin egen tillværelse og sin egen måde at forholde sig til omverdenen og til livet på..

Man lagde vægt på,at mennesket var et subjekt og ikke et objekt – at dets egne oplevelser var centrale og at man i menneskelige relationer derfor stræber efter en åben och ærlig kommunikation.

Inspiration og inflydelser kom også fra østerlandsk tænkende, så som yoga, meditation og zen-buddism – at leve og være opmærksom på sit sind og sine oplevelser. xxxx At mennesket selv har ressourcer og potentiale, en indre visdom og en evne til at vokse og ”hele” sig selv.

Forgrundsgestalter indenfor den humanistiske psykologi var bl.a Abraham Maslow , som interesserede sig for menneskets behov og potentiale (behovspyramiden), Fritz Perls, en af grundlæggeren af gestaltterapien. Wilhelm Reich og senere Alexander Lowen, grundlæggerne af krops-terapierne. (Vegeto-terapien og Bio-energetics).

Den vigtigste forbindelse til Fokusering er dog Carl Rogers, som udviklede den klient-centreret terapiform (senere person-centreret). Han betonede betydningen af at terapi skulle foregå på klientens præmisser og ikke som hidtil på psykologens. Samt på ægthed, varme, empati og en ubetinget accepterende holdning – dette for at skabe et klima hvor mennesker kunne være åbne med sine oplevelser og følelser, gennem en modenhed i klienten, samt det udviklende psykologiske rum, som skabtes mellem klient og psykolog. Man mente at klienten selv havde den viden/visdom, som behøvedes for at håndtere sit liv. Han mente at det han så, var at hvert menneskes indre havde en egen meningsfuldhed, som udvikler sig og retter sig selv til, hvis det får muligheden. At lære at kunne lytte til sig selv, sine egne følelser og til sin egen krop – og gennem den, finde vejledning i sit liv, istedet for at stræbe efter at leve op til billeder og ”images” af hvad man bør være og blive til!

Carl Rogers lyttede til og reflekterede klientens oplevelser og mente at klienten tydeliggjorde sine egne oplevelser gennem at høre sine egne oplevelser reflekteret gennem en anden person, udenfor sig selv.

Carl Rogers skrev et par bøger men hans indstilning var at PRØVE og se sig frem til viden og bedre former for terapi. Han lagde meget energi og opmærksomhed i den terapeutiske forskning. 

Forskning, tilegnelser og sammenhæng: Senere hen – i mere moderne tider, har mere end 100 forskningsstudier vist effektiviteten af Fokusering og High Experiencing Scale Level inden for forskellige tilgange og brugbare former i terapien i psykologiske behandlinger. (Hendricks, 2001, se www.focusing.org.)
Fokusering forsker i forhold til anliggender indenfor så vidt forskellige grene som åndelighed, erhvervslivet, problemløsning, kreativt skrivende og malende, medicin, børn/opdragelse og uddannelse, sport og teori-konstruktion.

Stress: Fokuseringsmetoden indeholder helt unikke værktøjer til at modvirke stress og udbrændthed. Den har redskaber og en holdningsmåde til at kunne lytte til sig selv og sit eget indre – en naturlig vej til selverkendelse og selvindsigt. At være i dybere kontakt med sig selv og sit eget indre.

At lytte til sig selv på den her måde indebærer en accepterende indre holdningsmåde til sine egne oplevelser og følelser og er et redskab til at kunne lytte til de tidlige signaler – dem, som vi ofte undviger og hopper over, de der vage fornemmelser af f.eks. ubehag og ulyst.

Det gør bl.a. metoden til en god måde at håndtere og forebygge stress – som i sig selv jo er kroppens måde at sige fra på – og istedet for at ignorere kroppens signaler og jage videre, kunne man gå ind-ad og lytte til hvad disse krop-reaktioner handler om, hvad de har for et budskab om mit liv lige nu. Stress handler om en optrapning af ” ikke at lytte til  kroppen og sit eget indre”, men istedet drives xxx af at ”det burde jeg” ...”det må jeg” ....”det skal jeg” ....og lignenede former for krav.

Metoden er også god til at skabe MINDFULNESS (nærvær, optagethed, opmærksomhed). Om Mindfulness siger man også i dag: ”at kunne træne og bruge dette, er nutidens og fremtidens måde at stresse af på, og desuden er det en måde, at lære at komme i kontakt med både sig selv... sit autentiske og kreative selv, på; men det er også vejen til at kunne trække på sin intuition” 
Valgsituationer og beslutninger: Her er andresituationer hvor man kan anvende Fokusering. Valgsitautioner og forskellige former for beslutningstagninger findes jo dagligt i vore liv, en del dog vigtigere end andre – og allerhelst ønsker man, at skulle kunne tage beslutninger, som stemmer overens med ens eget indre, ens egne behov og samtididgt skuer man til den virkelighed som omgiver en.

Fokusering indebærer, at man går med en direkte ikke-fordømmende og accepterende opmærksomhed til alle aspekter af hele situationen, til den del som vil......., og til den del som ikke vil...., og måske også til de dele som forsøger støtte eller kritisere og blokere for at det kan forløse sig – komme til at ske .ALLE disse dele behøver at ses og erkendes, - så at man også heri-gennem det, kan være sammen med -  istedet for at være identicificeret med.

Fokuseringen kan senere hjælpe os virkeligt at lytte til, hvad hver del har at sige – hvilke følelser og ønsker som var og nu er der.De bærer alle på en del af det som behøver opmærksomhed og er alle dele af ”dramaet” og kan bidrage til at ændre vort perskeptiv og vise os mulighede,r som vi ikke har kunnet forudse (med vore rationelle tanker).

Man kan Fokusere på situationen og ”invitere ind” alt som har med beslutningen at gøre. F.eks.:”Hvad er det, som gør det her så svært” .”Hvad skulle behøves her”. Er der valg mellem flere ting kan man tage ind i kroppens indre rum - een mulighed ad gangen og gennem sin følte fornemmelse af hvert valg/beslutning kan man mærke via kroppen.....hvilken af disse befordrer mest liv og udvikling...hvilken er det korrekte valg for dig - netop nu i dit liv.

Blokeringer: F.eks. blokeringer som forhindrer os i at gøre ting, måske forhindrer vor kreativitet,og hele tiden får os til at skubbe tingene fra os. F.eks.man vil begynde at træne kroppen, løbe, spise sundt ,tabe sig, man vil male eller skrive, starte et nyt projekt osv. – men gør det ikke!!! - Man vil så gerne igang, men kan ikke komme igang.Det kan være blokeringer og forhindringer som kan være plagsomme og alle vil bare nogle gange opleve det og igen andre kan kæmpe med dem hele livet igennem.Og så begynder man at kritisere sig selv mere og mere for, at man ikke er god nok/ikke kan komme igang.
En måde at se på det her på, er at der findes en del af vor personlighed/af os selv,  som ikke bliver hørt og set – samtidigt er det den del, som tilsyenladende styrer det hele – den del som ikke vil. Fokusering på en blokering kan derfor begynde med, at gå med opmærksomheden hen til den del, som ikke vil, den kritiserende del. Og gennem en holdning af accept og interesse så begynde at kunne lytte til hvad den her del har at sige?

· Indbyd en kropslig Følt Fornemmelse af blokeringen

· Erkend den/sig vekommen til den – find et nøgleord der beskriver kvaliteten af alt det her...

· At være sammen med denne del af dig selv – gå ud fra, at den har en god grund, har sin egen historie, til at den i det hele taget er der. Man kan senere gå videre med spørgsmål som f.eks. ”Hvad er det som gør det her så svært/anspændt/trykkende?””Hvad er det som er så svært?” ”Hvad skulle behøves her?””Hvad står i vejen her?” ”Hvordan ville det opleves hvis alt var ok?”

Et eksempel: Ved et tilfælde – i begyndelsen af min karriere, da jeg skulle på en lydterapi-konference i St.Petersborg for at give en forelæsning, flere workshops, samt sidde i et panel med andre internationale psykologer og terapeuter, blev jeg konstant og inden da forhindret i at forberede mig, ved en snigende skræk/nervøsitet eller ubehag inde i kroppen
Et ubehag – som gjorde at jeg havde svært ved virkeligt, at sætte mig ned og planlægge. Jeg betsemte mig for at fokusere og der fremkom en kropslig oplevelse/fornemmelse over brystet, som var lidt som iskugle der strammede.Da jeg empatisk satte opmærksomhed(fokus)på fornemmelsen i kroppen, så spredte den sig intensivt over hele brystet, så jeg fik et billede af 2 mælkefyldte bryster.
Næste trin var at finde ”nøgleordet” der beskrev alt det her...og det lød: ”at give” og så spredte fornemmelsen sig videre ud , som en varme og en vibrerende oplevelse gennem hele brystkassen, som om spændingen slap sit tag og istedet ”viklede sig fri”. Efter lidt mere lytning stod det klart, at min skræk eller mit ubehag handlede om en længsel efter at give og en skræk over ikke, at kunne formidle det jeg ønskede.

En anden måde at gå videre med dette på og efter at have været sammen med den del som ikke vil – den som styrer og bestemmer, er at fokusere på den del som gerne vil gøre noget eller vil forandres. Således her igen og på samme måde som før, invitere en ”følt fornemmelse” frem i kroppens centrum, og spørge hvordan det skulle opleves og fornemmes, hvis det man kunne gøre det man ønsker at gøre – visualisere hvordan livet skulle se ud, hvis man kunne gøre det og bede om en ”følt fornemmelse” som kommer med det osv..

Fokusering indebærer ”at være sammen med” og  erkende både begge sider af problematikken eller alle/flere aspekter af blokeringen/oplevelsen.

Vil du vide mere om Fokuseringsmetoden og dens anvendelsesmuligheder, så læs endelig videre.
Intuitionen - vort fremtidige nye beslutnings-værktøj. Man siger i dag, at ledere, virksomheder, behandlere og terapeuter har brug for et nyt værktøj. Dette værktøj er din intuition, som også siges, at være fremtidens beslutningsværktøj! Under alle omstændigheder er intuitionen (ånden) kendt for, at være en højere intelligens end intellektet.

Fokusering kan også tilegnes andre ting end personlige problemer: Kreativitet, originalitet og filosofi kræver noget i stil med Fokusering for at kunne udleves og udvikles, og dette indenfor et hvilket som helst område: Det at formå at kunne lytte til det vage inde/nede i kroppen – væk fra hovedets logik og styring – det som endnu ikke er verbaliseret/sat ord på er kernen i det som Gendlins forskerhold fandt frem til.

Dette ”noget” – inde i kroppne - kan være noget intellektuelt, praktisk eller hvad som helst med relation til ”noget” i et menneskets liv. 
Ønsker du ...
... at kunne tage gode beslutninger på en nem måde 
... at kunne håndtere overvældende følelser med værdighed 
... at blive ven med din "indre kritiker".......og mere blid overfor dig selv 
... at ændre blokering til handling 
... at løse indre konflikter

Fokusering kan hjælpe dig med... 
... at kende dine egne følelser og behov til bunds 
... at omforme selvkritik og forvirring til kraftfulde allierede 
... hvordan du kan arbejde med dig selv uden at gå i terapi 
... at få det optimale udbytte af dine terapi-sessioner 
... at tage "rigtige" beslutninger og valg med fuld selvtillid 
... at elske og acceptere dig selv som den du i virkeligheden er 
... at få godt fat i dine spirituelle sider – at forbinde dig med din essens – din spirituelle kerne (lyset som du ER) 
... at stole på din krop, din spiritualitet og dit hjerte 
... at blive de stadig tilbagevendende uhensigtsmæssige følelser og tanker kvit

...ikke at være overvældet af dine tanker og følelser. Du lærer at håndtere dem uden at være overvældet af dem. Du er en person der har følelser, tanker og problemer, men du behøver helt bestemt ikke, at komme fra et overvældet sted, når du skal løse problemer eller skal håndtere stærke følelser, tanker, sorg, sygdomme, traumer og kriser

Fokusering lærer dig...

... at ”empower” digselv, så du kan mærke, hvad er godt og rigtigt for dig i enhver situation

... at udvikle din intuition (= indre tutor – din indre lærermester) til brug i de daglige gøremål

... at løse konflikter og at kunne lytte empatisk

... at kontakte din indre helende kraft til selvhelbredelse

... at gøre det lettere for dig ”at følge dit hjerte”

... at forstørre din evne til at mestre dine følelser

... at reducere stress og modvirker ”burn outs”

... at  give tilgang til dine kreative evner & indre livsenergi

... at få det meste – det bedste ud af terapi

... at bygge sundere og mere tilfredsstillende relationer og forhold til andre

... at bevidstgøre dig om andres projektioner/overførsler af fornægtede følelser og tanker, samt gøre det nemmere ikke   tage dem på dig
... at forløse belastende traumer og chok, som sidder i kroppen, og stammer både fra nu og fra din fortid
Livsenergi og vækstretnings-søger:

Hele vor organisme, - hver en del af den, indeholder en viden om hvad der ville have været rigtigt for een. Hvordan det skulle have været. Akkurat som et solsikkefrø ved hvordan det vokser op til en solsikkeblomst og en agern ved hvordan det skal vokse op til et egetræ. Der findes i hver eneste kropscelle en bevidsthed og en viden om, hvad vi hver især behøver for at vokse op og udvikle os. 

Ligesom planter og træer vokser i solens lys og tilbagesættes af mørket, således gør vi mennesker det også. Vi behøver den nødvendige næring og lys, ellers visner vi eller dør af sult. At vide lige præcist, hvad vi hver især har brug for, for at kunne blomstre og udvikle os, ligger implicit i enhver af vore kropsceller (kroppens visdom). Når cellerne registrerer at dette behov ikke dækkes, føler vi et underligt savn eller en længsel, som om der mangler noget.

Ethvert menneske har en indbygget indre vækstretnings-søger (livsenergien)og den kan føles og mærkes i vor krop. Den opleves som ”frisk luft” eller som en fremadgående indre bevægelse, noget livsbekræftende og som Eugene Gendlin kalder det: ”Din indre viden/the Blueprint”.
Mange af os har faktisk glemt, hvordan denne indre vækstretnings-søger (livsenergien) føles i vor krop. Vi har måske mistet kontakten til denne indre viden og livskraft. Vi kan igen lære den at kende, - finde den frem og på ny bruge den til at få kontakt med os selv og blive medansvarlige for vor egen udvikling. Vi kan ”huske” fra tidligere stadier, hvordan den føltes og vi kan, gennem en kropslig følt fornemmelse, invitere den frem i en hvilken som helst form, få den til at markere sig og vise os sin følte betydning. Gennem denne kontakt, kan vi genkalde, hvordan det skulle have været og nu gøre det, der er rigtigt for os selv. Genfinde vores autentiske kraft, træde ud af offerrollen og blive medansvarlige. At mærke denne vækstretnings-søgende livsenergi er skønt og endnu skønnere er det, at opleve at her er noget, man kan have tillid til, og dette ”noget”, såvel som tilliden, rent faktisk, findes inde i én selv – er en del af en selv.

Ny større bevidsthed og ændrede vaner:

Man hører ofte andre mennesker sige. ”Jeg har været på kursus og lært nogle redskaber; men nu skal jeg bare huske at bruge dem!”.......” Hvad for noget? ”vil vi nu sige!!!!

I Fokusering sker forvandling inden i en... det ændrer sig i en bevægelse der går inde fra og ud, akkurat ligesom naturen bevæger sig. Det sker uden at skulle bruge hovedets/hjernens styring, som i andre ”fast food” – hurtig reaktion” – instant metoder” som vore vestlige markeder p.t. oversvømmes af fra USA.

Ved at bruge Fokusering, så vil du snart opdage at du har åbnet op for nye måder og veje, nye vaner, ny og større bevidsthed/opmærksomhed og også mindre stress og et bedre helbred. Du vil opdage, at du er blevet bedre og bedre til at kommunikere og til at se når andre mennesker gør dig til et offer og hvornår de overfører deres følelser og ideer på dig. Du vil vide hvor dine grænser går, og hvornår andre forsøger køre deres ind over dine. DU - kort sagt – vil blive bedre til at lytte til dine følelser i stedet for at fornægte dem/skubbe dem bort, og til at bruge følelsernes intelligens i forhold til andre mennesker. Du vil blive en person, der har selvtillid og føler sin egen værdi. At elske sig selv vil blive let. Du lærer også at håndtere din indre kritiske, undertrykkende og fordømmende side, at vende den til en ven i stedet for en fjende der kritiserer dig, for som man siger: ”………for at være istand til at elske andre, må man først kunne elske sig selv.” ”For at skabe fred i verden, må man først skabe fred i sig selv.” Og dette: ”…………for at kunne skabe sin egen virkelighed omkring sig, må man først finde den indeni sig selv.” 

At lytte til sig selv med respekt:

Vi har alle tendens til at synes, at det vi føler, bør vi ikke føle. Vi deler meget ofte vores følelser op i ”rigtigt” og ”forkert”. Det giver os skyldfølelse og forhindrer os i at lytte til os selv.

At lære at acceptere vores følelser og fornemmelser er en forudsætning for at kunne tage ansvar for vores eget liv, udvikling som mennesker og accept af andre mennesker. For at blive et helt menneske må vi nødvendigvis allerførst kunne føle vore følelser, kunne acceptere dem og kunne tage vore skyggesider til os

Fokusering er en metode, du kan bruge, hvis du vil lære at lytte til dig selv og finde ud af hvad der i virkeligheden foregår indeni. Du bliver derved bedre i stand til at tackle konflikter i dig selv og mellem dig og andre.

At lytte til en anden person med respekt:

I bogen ”Det kompetente barn” beskriver forfatteren Jesper Juul, hvor vigtigt det er, at forældre lytter til deres barn for at vise, at hun/han anerkender og respekterer alle slags følelser, - f. x. afsky, sorg, glæde, begejstring – hos barnet. Ved at gøre det, lærer barnet at stole på sine fornemmelser og sit følelsesliv, og derved udvikler barnet selvfølelse. Forfatteren skelner mellem selvtillid og selvfølelse og mener, det er på grundlag af en stærk selvfølelse, at barnet, - når det vokser op, - bliver istand til at leve i et omskifteligt samfund, der i stigende grad kræver selvstændighed frem for tilpasning.

Fokusering er netop en metode til at kunne lytte til sit barn, sine venner, kæresten, partneren og kollegaer med respekt for personens følelser og beslutninger. I stedet for at give gode råd med fare for dermed at overtage ansvaret i beslutningsprocessen hjælper man personen til at træffe sin egen beslutning på grundlag af følelser og fornemmelser.

Empatisk kommunikation:

Oveni alt dette, vil du på flere af vore kurser blive trænet som Coach og Supervisor, da vi under vor træning oftest arbejder i triader med bl.a. Coach. Du vil også lære en interaktiv fokuserings- og kommunikationsmodel til brug ved problemløsninger med andre, til parforhold og mægling mellem stridende parter. Du vil blive trænet i en ikke-aggressiv-kommunikations-form, som vil give dig et ”know how” til at kommunikere fra hjerte til hjerte, - fra følt fornemmelse til følt fornemmelse (Empathic Felt Sense Listening), til at være en omsorgsfuld, empatisk lytter, der kan lytte til og fra sin egen følte fornemmelse, hvile i god kontakt til sig selv og nemt kunne rumme andre, uden at skulle komme med de sædvanlige gode råd, være belærende, fordømmende og ikke være ordentligt tilstede.

Hvor og til hvad, i mit privat – og arbejdsliv, kan jeg bruge Fokusering?

At lytte til en anden på denne måde, gør også at du som en positiv bivirkning bliver beskyttet mod at andre udsuger dig, at du blive udbrændt og tager andres problemer på dig og med hjem. Dette gør selvfølgeligt, at denne metode er alle tiders at lære at kende for omsorgsbehandlere, præster, psykoterapeuter, psykiatere, psykologer, socialforsorgshjælpere og andre fra social- og sundhedssektoren o.l. erhverv. 

Du bliver faktisk både en bedre partner, forældre, behandler og en bedre klient!

Erhvervslivet kan gøre brug af vore teknikker, bl.a. i ledelse og samarbejde, i kommunikation, ved salgsteknikker, ved problem/konfliktløsning, strategi-planlægning og intuition, i kreative projekter, når man skal lære at bruge følelsernes intelligens, ved udbrændthed og som stress-nedsætter/management m.m.

· ALT dette og meget mere vil du opdage at Fokusering er et redskab til at opnå.

På mine forskellige Fyraftensmøder, Workshops, Kurser og lange Seminarer, hvor jeg underviser i Fokuserings-metoden, vil man opleve, at der lægges vægt på, at udvikle en individualitet og den intuitive side, at blive god til at tage ansvar for sig og sit, at sætte os istand til komme i bedre kontakt med vor højere bevidsthed, kroppens visdom, følelsernes intelligens og vort indre barn. Herigennem kan opnås balance, forebyggelse af stress, og en forbedret evne til at centrere sig. Hovedvægten lægges på ”at tillade” og på at gå fra hovedets kontrol, styring, og logiske intellekt ned i kroppen og her tillade andre intelligenser – højere end intellektet at komme i gang med deres job og virke.
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