En beretning fra en OECD-ramt ung mand som brugte Fokusering - han siger:
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”Fokuserings-metoden er fantastisk!”

En artikel skrevet af Lyman Griffin, Georgia, USA.

Artiklen stod i nyhedsbladet: 

”Staying in Focus” (maj 2002),

som udgives af The Focusing Institute, 

New York, USA. 

Lyman siger:

Da jeg blev tilbudt at skrive denne artikel, greb jeg straks chancen. Hele mit liv er blevet vendt op og ned ved at anvende Fokuserings - metoden. Jeg er 18 år og har kendt til Fokusering i det meste af mit liv, fordi min mor begyndte at bruge det, da jeg var ret så lille. Men alligevel vidste jeg ikke helt, hvad det handlede om: Jeg forestillede mig altid, at det var 2 personer, der bare sad overfor hinanden, talte og kom i kontakt med deres følelser. Det er faktisk kun 4 måneder siden jeg virkeligt fandt ud, hvad det er for noget, og denne opdagelse forvandlede mit liv: Fokusering handlede ikke om at komme i kontakt med sine følelser – det handler om en evne til fuldstændigt og naturligt forløse dem. Jeg har i det de seneste 6 år lidt af en psykisk ”sygdom” som hedder Obsessive – Compulsive Disorder (OCD). Symptomerne dukkede allerførst op, da jeg var 12 år gammel. Dengang begyndte jeg inde i mit hoved, at få insisterende, gentagne bandeord, og de ville ikke forsvinde! Vi prøvede flere ting, for at det skulle gå over – inkl. CT-scanning (som ikke fandt noget i vejen med mig) og at gå til en psykiater, som udskrev flere typer medicin til mig. Lægerne vidste ikke rigtigt, hvad der forårsagede OCD, men de troede at det involverede en kemisk ubalance, som lægemidlerne kunne afhjælpe. Efter bare et par uger på forskelligt medicin, holdt jeg op med det. Dybt bedrøvet over hvorledes medicinen fik mig til at føle mig utilpas – og det samme havde mange andre oplevet - ved jeg nu. Jeg besluttede derfor selv, at løse problemet på egen hånd! Jeg brugte forskellige tricks, som hjælp mig at ignorere ”de forbandende tanker”. De virkede akkurat, som om de ingen steder kom fra. Jeg forsøgte nu, at leve et så normalt liv som muligt; men specielt under stress følte jeg, at jeg ikke havde megen kontrol over tvangstankerne.


Årene gik og jeg begyndte at føle mig mere og mere normal igen. Da jeg skulle begynde mit 1.år i gymnasiet, besluttede jeg at tage dette i Frankrig, som udvekslings-student. Akkurat som alle andre unge godt ved, så kan denne oplevelse være ret så følelsesladet og sværd. Efter det skoleår, kom jeg hjem og heldigvis i et helt stykke, men mine psykiske problemer var blevet meget værre end nogensinde. Jeg begyndte virkeligt blive bange for at mine symptomer bare skulle blive værre og værre – nu når de kunne blive så store, hvorledes skulle jeg så kunne forhindre dem at blive endnu større? Indvendig følte jeg mig overhovedet ikke sikker på mig selv eller på noget. Så en dag, gav min mor mig en stak bøger, som hun havde fundet hjalp hende og fordi hun nu måtte gøre noget mere, for at hjælpe mig. Ivrig efter at finde hvad som helst som kunne hjælpe mig, kiggede jeg dem alle igennem og fandt The Power of Focusing” af Ann Weiser Cornell. Det var præcist hvad jeg havde ledt efter.


Nu flere måneder senere, er jeg næsten fuldstændigt helbredt for OCD, og gennem Fokusering er jeg begyndt at forstå den enorme kompleksitet hos følelsesmæssige forstyrrelser. De går helt uden tvivl dybt! Jeg forstår også hvorfor de heller aldrig kan helbredes med medicin. Psykiske forstyrrelser er ikke sygdomme, men helt enkelt bevis på den menneskelige sjæls formåen i at kunne ignorere sande følelser.


Mine gentagne tanker og indre stemmer i hovedet var ikke onde ånder, som jeg dog helst ville de skulle have været. De var mig selv – men dele af mig selv, som jeg ikke kunne acceptere, fordi mine religiøse principper ikke kunne tillade dem. Dette er årsagen til, hvorfor alvorlige følelsesmæssige problemer og vanskeligheder er så svære at komme til livs – netop fordi de involverer dele af os selv, som vi er så rædselsslagne for at skulle håndtere, stå ansigt til ansigt med eller løse. Mine gentagne bandeord, var i virkeligheden mit eget undertrykte og fornægtede jeg – dele af mig selv, som desperat forsøgte at fortælle mit dagsbevidste jeg, at jeg havde lyst til og brug for at bande!. Dette nægtede jeg at acceptere. Jeg adskilte mig SELV, så meget fra dette behov, at mit indre jeg skubbede endnu hårdere tilbage: ” Hallo! Det her er DIG. Du kan ikke ignorere dig SELV!”


Fokusering er fantastisk, fordi det viser os at undertrykte følelser ikke er noget, der flyder rundt i vore hjerner, men som i stedet manifesterer sig som fysiske spændinger i kroppen. Vi har alle erfaring med at kunne blive vrede på en anden person, men vi står i stedet og siger til os selv: ”Nej, jeg må ikke blive vred.” Senere når den person måske en dag laver et eller andet helt ubetydeligt som generer/irriterer os, kan vi flippe ud i vrede. Før prøvede vi, at overbevise os selv, om at vi ikke var vrede – men vi kan faktisk aldrig helt snyde os selv – fordi det er os selv. Denne undertrykte vrede gemmes i kroppen, som en spænding. Som tiden går, vokser den og vi vil til sidst slippe den ud i èt stort drama - i en eksplosion af råberi og voldsomhed. Kroppen vil naturligt nok bagefter være afslappet. Fysisk vrede er en måde at forløse disse ”vredesspændinger” på – og den måde, som de fleste af os er van til at bruge. Men her er den fantastiske sandhed: ”Fokusering er en anden måde!” Fokusering tillader os, at forløse spændinger - uden at give efter for årsagen til at spændingen er der i første omgang. F.eks. efter jeg havde lært Fokusering, behøvede jeg faktisk slet ikke at give efter for mit behov, for at skulle bruge bandeord - for at slippe af med mine gentagne tvangstanker. I virkeligheden – så var jeg slet ikke i stand til det! Gennem det, som jeg nu er ved at lære, forstår jeg at de fleste følelser er forbundet med andre følelser, og hvis jeg skulle begynde at bande og svovle, så ville jeg føle mig ret så fuld af skyld og dårlig samvittighed, ved at undertrykke andre følelser! (Som ikke fik chancen, for at komme op til overfladen, uden at blive anerkendt.) Dette var jo årsagen til at alt det her banderi og disse tvangstanker, opstod i første omgang. Men med Fokusering var det eneste jeg skulle gøre, at lokalisere spændingen eller ”Den Følte Fornemmelse” af det behov og den lyst til at bande, som den sad i min krop, og dernæst lade mit undertrykte selv fortælle mig, hvad der i virkeligheden lå bagom - hvad helhedsoplevelsen var – hvad der var inde i hjertets dyb, af både min lyst til at bande og min skyldfølelse over at gøre det. Efter jeg har lært Fokusering, så er mine tvangstanker blevet mine gode venner. De giver mig ledetråde om hvad og hvornår jeg holder noget tilbage fra mit dags-bevidste selv.


Fokusering er ikke kun godt, når det gælder alvorlige psykiske sygdomme som OCD. EN dag da jeg skulle op og stå foran resten af gymnasiets elever, for at annoncere noget fra The Ultimate Frisbee Club, som jeg året før havde startet på mit gymnasium.  Jeg begyndte at få forfærdelige nervøse trækninger i min mave. Jeg prøvede at berolige mig selv ved at sige: ”Det er ok. Du er bare bange for at stå op og tale foran så mange mennesker.” Som sædvanligt hjalp det ikke en pind! Så slog det mig, at jeg kunne Fokusere og få ”Den Følte krop Fornemmelse” af denne situation/disse følelser og tænk sig: jeg fandt ud af, at jeg faktisk undertrykte følelser om, at jeg hadede Ultimate Frisbee klubben! I virkeligheden var det dét, som generede mig, og da det gik op for mig, at det var dét, som var problemet, holdt mit hjerte op med at slå som en gal, og mavekrampen forsvandt. Selvfølgeligt kan jeg stadigvæk godt lide at SPILLE Ultimate Frisbee. Jeg har opdaget at følelser kun bliver ved med at være der, hvis du nægter at acceptere, at du har dem. Hvis du straks, når de dukker op, accepterer dem, kan de slet ikke nå, at forankre sig i kroppen og der skabe spænding og ophobninger. (Skulle du have gamle kropsforankrede følelser siddende i kroppen, kan de så også igen forløses, via kontakt og fokus på den totale/helhedsoplevelsen i kroppens spænding - ”Den Følte Fornemmelse”. Giver du dig selv lov til at føle dem i kroppen, forvandles de – forløser de sig selv.)


Fokusering er jo utrolig. Jeg føler mig nu meget mere i kontakt med mig selv. Men styrken i Fokuserings-metoden slutter nu bare slet ikke der! Den går til roden af noget som alle leder efter – den overhængende trussel af angst og af følelser, som ikke vil slippe sit tag i dig! Det her er ikke småtingsafdelingen, fordi mange problemer er blevet skabt og dannet udaf disse: kedsomhed, udsættelse, sceneskræk, fobier, sociale fobier, depression, anorexia, bulimi, stamning, panik, OCD, og endda skizofreni. Alle disse problemer er involveret i en opbygning af undertrykte følelser i kroppen. Følelser vi ikke kender, ikke vil eller tør acceptere (eller vore forældre ikke lod os – lærte os at acceptere) eller som vi nægter acceptere at vi indeholder. Det vidunderlige ved Fokusering er, at det kan hjælpe alle og enhver, med et hvilket som helst emotionelt problem. Det åbner op til ”Den Følte Fornemmelses” verden og tillader os at helbrede ting, som læger den dag i dag, ikke tror, kan helbredes. Jeg er faktisk ret så bedrøvet over den kendsgerning, at Fokusering ikke er bedre kendt og anerkendt end det er. 


Det er sandt, ægte, kraftfuldt og rigtigt! Mange mennesker kunne få rigtigt meget gavn af at bruge det. Jeg VED, at jeg har fået det! 

0

PS. Birte Robins siger: Lyman fortalte mig forleden dag, at han nu også bruger Fokusering sammen med metoden: EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUE (EFT). Igen - kontakt mig (Birte), for at høre om hvorledes man bruger begge dele.
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