[image: image1.png]


SFI´s & ROBIN RETREATS KURSUSPROGRAM for

2009:
[image: image2.png]


 
*

Kursus-liste nr. 
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1. Foredrag.

Introduktionsforedrag om Fokusering ved Birte Robins:

”Fokusering er en proces i at træne kontakten til din EQ - følelsernes intelligens – som en selvhjælpsteknik, der trin-for-trin viser dig, hvordan du kan tage ansvar for dit eget liv, føle dine følelser, træne kontakten til din intuition og vise dig, hvordan du skaber din egen virkelighed – skaber dit liv.

Fokusering er en selv-hjælpsmetode, der hjælper dig til at komme forbi dit hoved – ned i kontakt med den registrerende krop - dit indre geni og den latente, indbyggede krops-visdom. Jeg taler hermed om at kunne trække på den indre stemme, intuitive intelligens/den indre tutor & din essens, som vil have en dyberegående og udviklende påvirkning i hvert område af dit liv.

Fokusering er ideel til både at få en bedre livskvalitet, blive en bedre forældre, partner, terapeut/behandler såvel som en bedre klient. Desuden er metoden god til at udvide enhver form for terapi - og klient kontakt/behandling, og den vil give dig redskaber til trauma-, sorg-, stress – og sygdoms-håndtering, daglige håndteringer af følelserne, et beslutningsværktøj, til kommunikation i medmenneskelige relationer, til mægling & konfliktløsning.
Der vil være en beskrivelse af teknikken omkring, hvordan den kan bruges til at skabe en forbedret livskvalitet, ansvarlighed, empatisk kommunikation til dig selv og andre, til at kunne blive din egen autoritet.

Yderligere vil der være en opridsning af de mange positive følgevirkninger, der kommer i kølvandet ved længerevarigt brug af denne teknik.”


Citat sagt om Fokusering: ”Lær at Fokusere og lad din krop lære dig hvordan det føles at være lykkelig!” Citat af Dr. Bernie Siegel, Ph.d. USA, forfatter til bl.a. bogen ”Kærlighed, medicin og mirakler.”


[image: image4.png]




Følgende kurser er alle nogen vi kører som dele af en uddannelse, 
såvel som enkeltstående individuelle kurser eller sammensat efter folks, firmaers og institutioners behov.

Få ideer, inspiration og få dine kursus ønsker opfyld ved at kigge denne liste igennem:

De næste 2 weekend-kurser er det vi kalder GRUNDKURSUS i Fokusering - 

Bemærk dog: Samtidigt er det også de 2 første kurser på den

1-årige FokuseringsCoach og -Træneruddannelse.

 Kursusliste -nr.2. GRUNDKURSUS I

(Fokusering I) - Bliv din egen terapeut
”Grundkursus i ”Fokusering – hør hvad din krop fortæller dig.”
Del. I: Du vil på dette kursus lære og erfare, at din krop er bæreren af din bevidsthed. Dette vil vise dig, at det også er den eneste måde hvorpå du kan være i NUET. Gennem erfaring og træning af en direkte kontakt til dig selv nede i din krop og borte fra hovedets kontrol, styring og logik, vil du opleve det bliver nemmere at lytte til dine følelser, dit hjerte, din intuition, at være nærværende og m.m. 

Du lærer, via 6 trin, at finde og forløse en kropslig følt fornemmelse af alt, hvad der har med et problem, en følelse, en tanke eller en livskvalitet at gøre. Du lærer at danne en indre rummelig, accepterende holdning, som beskytter dine nye udviklings-skridt hen imod ”din indre kritiker”. Fokusering er et redskab til at løse problemer, kontakte din intuition, kroppens visdom, cellernes bevidsthed, selvet, din følelsesmæssige og spirituelle intelligens (EQ og SQ), til at være kreativ, afstresse dig selv, beskytte dig selv mod udbrændthed, til åndelig og personlig vækst, samt til at tage beslutninger ved at lytte til kroppens signaler. Det er også et redskab til at finde accept og rummelighed for dig selv, til at kommunikere og lytte empatisk med dig selv og med andre. Trin for trin gennemgås teknikken, som kan bruges sammen med en partner/ven eller alene. 
Det anbefales inden kurset at læse bogen "Fokusering" af Professor Eugene T. Gendlin. 

Undervisere: Pædagogisk leder og underviser på SFI Birte Robins og certificeret fokuserings-træner Vibeke G. Petersen samt evt. flere af Instituttets lærere. 


2009-datoer i København: Kontakt SFI om nye datoer for hvornår vi igen kører disse i København på Valbygårdsvej 64 A, 2500 Valby. - 

Pris pr modul 2500,- kr. 

Bemærk: Prisen inkluderer udover undervisningsmateriale også 2 evt. flere undervisere, samt kaffe/te, frugt og slik i kursus-tiden.
Deadline for betaling: 35 dage før kursus start med FULD BETALING
2009 På Bornholm: d. 23 - 25. Januar 2009
Modul I - Grundkursus i Fokusering og hør hvad kroppen fortæller dig.

Pris pr. modul 2500 kr. 

Bemærk: Prisen på Bornholm inkluderer også frugt, slik, the, kaffe og også undervisningsmaterialer.
Deadline for betaling: 14 dage før kursus-start med FULD BETALING.
*
Oslo, Stockholm, Helsingfors: Kan bestilles
Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere oplysninger. 
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Kursus-liste nr. 3. Fokusering II

Grundkursus del.2 - ”Fokusering/Empatisk Lytning m. Indre Kritiker”.
 (Fokusering I og II kan tages som selvstændige kurser, men sammen danner de ”Grundkursus i Fokusering”)

Del. II: Her vil du lære at støtte og lede en anden igennem Fokuserings-processen. Der bliver lagt vægt på at lære ”en empatisk følt fornemmelse” guide- og lyttefærdigheder. Ligeledes vil du få uddybet dine Fokuserings-oplevelser og færdigheder. Du vil lære at finde en "følt fornemmelse" og håndtere ”din indre kritiker", finde ud af hvad det er der har gjort denne så såret og aggressiv, og finde en ny og indre accepterende holdning til dig selv og denne – ”din indre kritiker”. Lære at kunne være i en holdning af ” at beskytte sig med” i stedet for ”at forsvare sig imod.” Du vil få mulighed for at øve dig i små grupper og i samarbejde med de andre deltagere, og du vil blive vejledt i øvelserne i en blid, ikke-fordømmende, modtagende, empatisk atmosfære. 

Undervisere: Birte Robins og certificeret fokuserings-træner Vibeke G. Petersen, samt evt. flere af instituttets Fokuserings-trænere. 

Pris pr modul: 2500,- kr.

Bemærk: Prisen inkluderer udover undervisningsmateriale også 2 evt. flere undervisere, samt kaffe/te, frugt og slik i kursus-tiden.

Datoer: 2009 i København: Tid og sted oplyses senere. 
Deadline for betaling i København er 35 dage før kursus-start med FULD BETALING

Datoer: 2009 på Bornholm er i weekenden d. 13. - 15. Marts 2009
”Modul II - Grundkursus i Fokusering/Empatisk Lytning m. Indre Kritiker”


Bemærk: Prisen på Bornholm inkluderer foruden 2 evt. flere lærere, frugt, slik, kaffe og the samt undervisningsmateriale. 

Deadline for betaling: 14 dage før kursus-start med FULD BETALING

Ved henvendelse til SFI: Opholdsmuligheder med overnatning og kost vil blive tilbudt til lave priser i smukke omgivelser.


Stockholm, Oslo og Helsingfors: Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere om pris, tidspunkt og sted.
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VIDEREGÅENDE KURSER: 

Kursusliste -nr.4. ”Fokusering III”

På dette kursus kan du øve dig på, og opleve de forskellige færdigheder, du indtil nu har opnået. Du vil få afprøvet de principper, du allerede kender, samt lære nye ting, bl.a.:
- at være Coach og aktiv observatør

- om guidning og empatisk lytning fra din følte kropsfornemmelse
- at skelne og kunne bruge feedback

- at komme fra en empatisk kropslig følt fornemmelse

- at kunne se ”din indre kritiker” som en samarbejdspartner i stedet for en indre politibetjent

- modtage og tilegne sig en masse nye guide-forslag

- om processtoppere/procesforstærkere

· 
Du vil her få rig lejlighed til at arbejde med andre, øve dig i at lytte/guide og fokusere med en Coach og en aktiv observatør i små grupper og at modtage direkte feedback x i en blid og tryg atmosfære.

Undervisere: Birte Robins og certificeret fokuserings-træner Vibeke G. Petersen samt evt. flere af instituttets trænere.
Bornholm, København, Stockholm, Oslo, og Helsingfors: 


Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere oplysninger om pris, tidspunkt og sted. 
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Kursusliste -nr.5. ”Fokusering IV og VI”
Ønsker du at tage diplom/certifikat som Fokuseringslærer og blive optaget på den 3-årige Træner-uddannelse, så kræves det bl.a., at du har taget kurser I-V

Ovenstående 2 kurser - IV og VI handler om at lære at undervise andre og at kunne blive i sig selv.  Om overførsler og modoverførsler.

Om at blive en god Coach, en god lytter, en aktiv observatør og god til at kunne Fokusere!
Indhold: Avanceret lytnings/guidnings - og Fokuserings-kundskaber vil blive udviklet, ligeledes vil vi gå videre med:

· at udvikle din oplevelse af, hvorledes du kan bruge teknikken i din dagligdag og i konflikt-situationer.   

·  – at kunne rumme andre med deres problemer og konflikter uden at miste dig selv.

- at kunne tage lederskab over dit eget liv, blive din egen autoritet.

- at lære hvordan du laver dine egne undervisningsprogrammer.

- hvordan du tilrettelægger en undervisning/ et weekendkursus, både for individuelle og for store og små grupper.

- at kunne tage denne empatiske metode med dig ud i dit arbejdsliv.

- hvordan din indre kritiker hænger sammen, og møde nye sider af denne.

- at kunne forlade disse fem kurser med en indre accepterende og empatisk holdning til dig selv.

Underviser: Birte Robins og certificeret fokuserings-træner Vibeke G. Petersen, Helle Steinthorsson, samt evt. flere af Instituttets Foksuerings-trænere.
Bornholm, København Stockholm:, Oslo, og Helsingfors: 
· Mail eller ring + 45 -56 498 340 for nærmere oplysninger om pris, tidspunkt og sted.
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Kursusliste -nr.6. ”Fokusering og Psykoterapi”
Klient-orienteret psykoterapi

En overbygning - et opfølgnings- og efteruddannelses-kursus for fagfolk.


*

Denne workshop vil demonstrere, hvordan Fokusering integreres i psyko- og kropsterapi - på flere forskellige måder. Desuden omhandler den Gendlins teori om personlighedens forandring ved brug af en "følt fornemmelse", og hvordan terapeuten selv bruger Fokusering til at skærpe intuitionen og sin opmærksom på overførsler og modoverførsler.

Om hvorledes man danner en følt fornemmelse af at være terapeut for netop ”denne klient” og at kunne holde sin opmærksomhed der, mens man lytter og spørger til klienten.

At kunne skabe en indre empatisk holdning overfor sig selv og den klient man sidder med, så vel som for hele situationen.

Via Fokusering vil du med den "ikke-styrende" og "ikke-fortolkende" holdning i en terapisituation uddybe et problem, styre klienten blidt væk fra "det kontrollerende hoved" og ind i den bagvedliggende årsag til hele problemet.

Du vil opleve, hvordan Fokusering styrker din kontakt til den essentielle "fremadrettede livsenergi", en transformerende oplevelse, der fra kroppens visdom og følelsernes intelligens (EQ) - befordrer liv, ny indsigt og væremåde.


Litteratur: Inden kurset læses "Focusing Oriented Psychotherapy" samt ”Fokusering - hør hvad din krop fortæller dig.” Begge af Professor i Psykologi og Filosofi Eugene T. Gendlin.

Undervisere: Birte Robins og flere af instituttets uddannede Fokuserings-trænere..
København: Efter bestilling af individuelle grupper og institutioner.

Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere om dato, pris, tidspunkt og sted. 
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Andre Kurser:

Inden følgende kurser er det en FORUDSÆTNING og en anbefaling, at du først har læst professor E.T. Gendlins bog. ”Fokusering – hør hvad din krop fortæller dig”.

 Denne bog m.fl. kan bestilles hos SFI.
Kursus-liste nr. 7. Grundkursus i Stress-håndtering med Fokusering og kropsfokuseret empatisk lytning

· Forebyggelse af STRESS.

· Lær nærvær med fuld opmærksomhed, lær stress-reducering, få mere energi og et bedre helbred 

· I. del -weekendkursus

Lidt om……
Fokusering, der er en psykologisk proces, en trin-for-trin krops-orienteret metode, hvormed du kan arbejde med din egen indre proces. Du lærer på en hel ny måde, at skabe kontakt til og kommunikere med, hvad din krop fortæller dig, så du bliver i stand til bedre at forstå dine egne (krops-)reaktioner og give udtryk for dig selv på en dybere, mere autentisk måde. Det er samtidig en meget hensynsfuld metode, som vil lære dig at lytte til og kommunikere med dig selv og andre med empati, der igen betyder mere effektivitet, kreativitet og større respekt. Metoden er blid, rummelig og privat.
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, sygdomme, og til at mærke vore følelser og behov/grænser – både i det private og i det professionelle liv.

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.

Hele Grundkurset indeholder en række oplevelses-orienterede gruppe- og duo-øvelser, hvor der trænes i både at Fokusere, Observere og Lytte empatisk fra en kropslig følt fornemmelse.

Kurserne er baseret på interaktiv undervisning, opbygget i modul-enheder – med en periode mellem de enkelte moduler, hvor kursisterne forventes at øve de indlærte færdigheder, både privat og (i de tilfælde, hvor kollegaer også er medkursister) på arbejdspladsen.

MÅL FOR Del I er at modtage undervisning i:

1. De grundlæggende elementer i Fokuseringsprocessen

2. Fokuseringens seks trin

3. Hvad er en følt fornemmelse(F.F) – og hvad er det ikke

4. Fokuserings-Holdningen(F.H.)

5. Hvordan man kan håndtere et stress-pres på baggrund af Fokusering

6. Hvordan man kan være sammen med andre på en ny, oplevelses-orienteret måde

7. Hvordan kan man lære at være fuldt tilstede her og nu x

8. Hvordan Fokusering kan gøre en forskel – både i stresshåndtering og i dit liv som helhed 

9. Hvordan man kan bruge Fokusering i et ”til-og-fra-valg”

10.  Hvordan man kan sortere og rydde ud med Fokusering

11. Hvad empati er, og hvordan den kan bruges overfor en selv og i kollegiale sammenhæng

Undervisere: Udd.leder og stifter af SFI. Birte Robins og Certificeret Fok. Træner Helle Steinthorsson, Vibeke G. Petersen m.fl. af SFI´s uddannede Trænere.
Dato: 2009 på Bornholm d. 26. - 28. Februar. 

PRIS: 2500,-kr.
Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere oplysning om tider, sted og pris.
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Kursusliste -nr.8. ”Grundkursus i Stress-håndtering med Fokusering og kropsfokuseret empatisk lytning”
· Mere om stress-forebyggelse, Intuition, Mindfulness, ”Den indre Kritiker”, og om hvordan man kan bruge Fokuserings-metodens værktøjer.
· II. Del- Weekendkursus:

· *

VIGTIGT: Det forventes, at kursisterne har øvet de indlærte færdigheder (både privat og på arbejdspladsen) i perioden mellem del I og del II, da det maksimale udbytte af metoden, der er introspektiv, erfaringsmæssigt bedst opnås gennem hyppig træning.

Som et gammelt ordsprog siger: ” Øvelse gør mester!”
*

Nu går vi dybere ind i de indre oplevelser og fornemmelser på en sådan måde, at en forandrings- og udviklingsproces kan begynde at udfolde sig.

Vi arbejder videre på at styrke udviklingen af intuitionen og kontakten til een selv og ens krop. Samt til selvbevidstheden om, hvor ens grænser går; om behov, ressourcer, styrker og svagheder, og om at være i og fungere fra den såkaldte zone – alt sammen fra en kropslig følt fornemmelse/oplevelse(F.F)
Der bliver masser af at lytte/kommunikations-øvelser i, hvordan man kan lytte til sig selv og sine krop-signaler, samt til en anden, med Fokuserings-Holdningen(F.H) og give respons fra sin egen følte fornemmelse(F.F).
Vi skal tale mere om Stress – om de ydre og indre Stress-faktorer. Mere om Krop og Sundhed – om at kroppen har en indbygget evne til at kunne helbrede sig selv. At kaos iflg. naturens orden, altid vil søge hen imod Equilibrium (balance); at ”Biologi styrer opførsel” – (2.del af vort Sundhedsprogram), og om vigtigheden af nærvær og om at være Mindful….. lære at være helt og fuldt til stede, og om at få glæden med.

Vi uddyber, hvad der ligger i Følelsernes Intelligens, Kroppens Visdom og ”Den anden hjerne” i kroppen.
Der kommer flere opbyggende succes-øvelser i små grupper.

Og nu tager vi fat på det store, spændende område: Hvordan man gennem Fokusering kan lære at håndtere ”Den indre kritiker”(I.K), (”Den indre punker”) og få et fortroligt forhold til den. Om proces-stoppere, Action Blocks(prokrastination) og Bias Control(forudindtagethed), (dvs. kampen mellem den ene side, der gerne vil, og den anden, der hindrer (blokerer) for handling). Om forudindtagethed og fastlåshed.
Vi repeterer det at forsvare sig imod vs. være beskyttet af. Om at være tryg/utryg. Og vi vil beskæftige os meget med det stress-pres, der ligger i ens egne forventninger, krav og ambitioner.
Gennem foredrag, samtale og et væld af duo- og fællesøvelser, der omfatter både krop og følelser, vil vi vise, hvordan man med Fokusering kan lære at håndtere alle disse sider af een selv, og få en venlig, empatisk holdning til dem, så ens egen indre udviklings-proces frit kan udfolde sig.
Undervisere: Udd.leder og stifter af SFI. Birte Robins og Certificeret Fok. Træner Helle Steinthorsson, Vibeke G. Petersen m.fl. af SFI´s uddannede Trænere.
Dato: 2009 på Bornholm: d. 2. - 4. Oktober. 

Pris: 2500,-kr.
Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere oplysning om tider, sted og pris.
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Kursusliste -nr.9. ”Drømme-arbejde og Fokusering” 
Forståelse og tydning af dine drømme på en ny og dybere måde.

Oplev hvordan du, ved at give opmærksomhed til en kropslig følt fornemmelse, samt træne kontakt til din intuition og ved en indre lytning til drømmenes budskaber, kan lære at bruge dine drømme til at fortælle dig, hvad du behøver for at nedsætte eller forebygge dit stressniveau og få dine egne personlige fortolkninger af en drøm fra din krops-visdom og følelsernes intelligens.

En drøm kommer altid med to ting:
1. Dét der prøver at komme igennem din drøm, tilbage til dig.

2. Dét der står i vejen for, at det kan komme igennem din drøm, tilbage til dig.
At bruge Fokuseringsmetoden til at tyde dine drømme betyder, at du både finder symbolernes betydning inde i dig selv - via en følt fornemmelse - samt at du får mulighed for at kropsliggøre og genforene dig med den energi, som drømmen kommer tilbage med.

Kurset giver dig mulighed for at bruge Fokuseringsmetoden – en proces i at kontakte din EQ – din følelsesmæssige intelligens, kroppens visdom, dit autentiske Selv og din kropslige følte fornemmelse af hele drømmen/drømmesekvenser eller symbolerne hver for sig. Du vil gennem nogle trin lære at kunne forstå dine drømme og modtage dine skyggesider – de sider af dig selv, som du måske længe har fornægtet, men som nu er parate til at komme tilbage til dig med fornyet kraft for at gøre dig mere hel, stærk og bevidst.

Netop derfor viser de sig i dine drømme.

Metoden viser dig, hvordan du ved at frigøre bunden energi, kan komme videre med nogle andre end de sædvanlige tydningsmetoder. Du vil - via denne blide og rummelige metode - komme dybere ind til en brugbar forståelse af dine drømmes budskaber, samt overskride de vanskelige og blinde punkter, som netop er der, hvor det vigtigste budskab ligger begravet.

Tema: Drømme, stress og fokusering. Vi vil på dette kursus arbejde med, hvordan man kan lære at tyde egne drømme og deres symboler og derigennem blive bedre til at forebygge og håndtere stress i et presset, travlt liv, samt opleve, hvordan man kan lære at tage vare på sig selv med ny rummelighed og empati.

Undervisere: Udd.leder og stifter af SFI. Birte Robins og Certificeret Fok.træner Vibeke G. Petersen m.fl. af SFI´s uddannede Trænere.

Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere om pris, tidspunkt og sted.
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Kursusliste -nr.10. ”Fokusering og Spiritualitet”
Skab dig selv - Skab dit liv - Skab din virkelighed

Genvind og genfind dit autentiske SELV – dit indre Essenspunkt – (også af nogen kaldt din Kristus-bevidsthed), stedet hvor frihed og magi skabes, hvorfra du kan skabe din virkelighed, og hvori din indre kraft, essens, intuition/din indre tutor og selvtillid, findes. Livets prøvelser medfører, at du taber kontakten til din menneskelige kerne, og det efterladte tomrum bliver nemt invaderet af følelser af håbløshed, og fyldt op af andres overførsler, bevidsthed, normer og mønstre og trangen til at bruge materialismens goder til at "trøste" sig med.

Du vil lære at forstå og leve efter, hvorledes du skaber din egen virkelighed (næsten da), og hvad du kan gøre for at ændre dét, du ikke bryder dig om. At blive selvansvarlig, så du kan sige til og fra, for at opnå succes og vide, hvad der er det rette for netop dig. Du kan genvinde dit SELV, kontakten til det indre stille sted i din krops centrum og din intuition. Du kan genfinde kærlighed, tillid, ren lykke og genskabe kontakten til din egen og menneskehedens kerne/HJERTE-SELV. Metoden er visualiserings- og meditationsøvelser og blide teknikker fra bl.a. Fokuseringen, hvor du vil lære at tage vare på dig SELV og din VIRKELIGHED.

Undervisere: Birte Robins og en eller flere af Instituttets Uddannede 

Fokuserings - Trænere. 
København og Bornholm: 

Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere oplysninger om dato, pris, tidspunkt og sted. 

Kan bestilles.
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Kursusliste -nr.11. ”Din indre sårbarhed og den indre kritiker” 

Hvordan du lærer at håndtere barndommens sår og hemmeligheder

I. del

*

Alle har vi behov for og fortjener at udvikle os til mennesker, der hænger sammen og er autentiske. Alle har vi behov for at blive helet, have livskvalitet og gode menneskelige relationer.

Føler du dig ukoncentreret, uspontan, energiforladt, kontaktsky, eller mangler du selvtillid og selvværd? - Er du ofte vred og/eller angst, har du svært ved at give og modtage omsorg og kærlighed? Så vil dette kursus netop være noget for dig.

Stress og den indre kritiske stemme/din indre kritiker - hænger ofte sammen. Denne stemme får dig til at bekymre dig, ergo bringe dig ud af nuet og allerede i tankerne hen til det du evt. skulle eller burde gøre (stress- faktorer). Du vil lære at håndtere denne side af dig selv. Du vil også lære at kunne forstå, hvor meget en sådan indre stemme........ dine indre dialoger……. kan stresse dig op. Dine forventninger, krav og kritik af dig selv, er nogle af de store stressfaktorer.

I denne weekend vil dit sårede indre barn turde træde frem og finde en atmosfære af tryghed, rummelighed og værdifuldhed. Du vil lære at byde såvel de positive og de negative oplevelser, din krop bærer på, velkommen.

Du vil lære at beskytte dine sårbare sider mod din indre kritiske stemme. Den kritiker, som altid rakker dig ned, får dig til at føle dig dårlig tilpas, gør at du bekymrer dig, og giver dig dårlig samvittighed – den indre politibetjent, der altid er på vagt. '

Ved hjælp af Fokuseringsmetoden vil du lære, hvordan du kan kommunikere med din krops visdom, åbne for din intuition og følelsernes intelligens, og derved skabe kontakt til ”dit indre magiske barn” - en autentisk, kraftfuld del af dig selv.

Undervisere: Birte Robins og Certificeret Fokuserings-Træner 

Vibeke G. Petersen m.fl. af SFI´s uddannede Trænere.
Weekendkursus på Bornholm.
Litteratur: Det anbefales inden kurset at læse ”Fokusering – hør hvad din krop fortæller dig”. Denne bog kan bestilles hos SFI. 
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Kursusliste -nr.12. ”Din indre sårbarhed og den indre kritiker” 

II. del
Mere omsorg for dine indre sårbare sider
*

Vi fortsætter processen med at blive hel og helbrede de u-elskede sår.

Selvtillid – tillid til vores autentiske jeg – betyder her at genfinde sit indre magiske barn, blive hel igen, at lytte indad og tage imod den visdom, som findes i denne kilde, og som viser dig vejen tilbage til din egen spirituelle intelligens – din SQ.

Som børn blev vores behov, følelser, ønsker og sandhed oftest ikke set eller ganske enkelt afvist. Dét at vi ikke blev respekteret for den vi var, fik os til at tro, at vi var forkerte, når vi var os selv. Dette fik os fejlagtigt til at svigte os selv, vi blev sårede, vrede og forladte. De sår, der herved opstod, er de dybeste, vi har i vor underbevidsthed. Det fik os til at miste selvtilliden og kontakten til vor egen sandhed. På den måde afskar vi os fra kontakt til vore kroppe, samt vores autentiske og essentielle jeg (selvet - vor kerne) og kom i stedet til at føle en indre tomhed eller håbløshed.
Med den netop genfundne helhed vil vi forløse og heale videre på de sårede dele, som har måttet gemme sig indtil nu. I denne klarhed kan vi genvinde tilliden og troen på os selv, se potentialerne, åbne for intuitionen og herigennem opdage, hvordan det igen bliver muligt at skabe succes i sit liv. 

Undervisere: Birte Robins og 

m.fl. af SFI´s uddannede Trænere.
Weekendkursus på Bornholm 

Samt kan også bestilles til undervisning i hele Skandinavien..
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Kursusliste -nr.13. ”Interaktiv Empatisk Kommunikation” 

- Forestil dig et liv og en verden, 
hvor du føler dig hørt af andre med indføling og medfølelse!

- Forestil dig et liv og en verden, 
hvor du er i stand til at lytte til andre med indføling og medfølelse!

- Forestil dig et liv og en verden, 
hvor du er i stand til at lytte til dig selv med indføling og medfølelse!
*
Interaktiv empatisk kommunikation er en "ikke aggressiv kommunikationsform", som alle kan lære. Det er en metode, som er udviklet til brug i alle forhold: venskaber, parforhold, familie, kolleger o.a.

Den bruges over det meste af verden til konfliktløsning, mægling, parterapi og bedre samarbejde. Det er en blid, indfølende og medfølende model, der kan anvendes til løsning af større eller mindre konflikter, til at skabe "rene linjer", til at komme tæt på hinanden og til at dele dybe, indre tanker og sandheder. Gennem Interaktiv Empatisk Kommunikation påvirkes og uddybes forholdet mellem dig og dine omgivelser og ikke mindst forholdet til dig selv. Du lærer bl.a. at lytte empatisk både til dig selv og til andre, at tage ansvar for dine følelser, kommunikere fra hjerte til hjerte, bruge din intuition, følelsernes intelligens (din EQ) og kroppens indre og ubevidste visdom.

Metoden kan lære dig at blive assertiv. Kunne mærke andres grænser og sætte dine egne, samt at kunne tage vare på dig selv og dine følelser i medmenneskelige relationer.

Tema: At kunne håndtere de problemer og fysiske/psykiske ”overgreb” vi alle går rundt og lader os stresse af i vor dagligdag, fordi vi undlader at kommunikere om vore problemer, følelser m.m.

Undervisere: Birte Robins og m.fl. af SFI´s uddannede Trænere.

Steder: Hele Skandinavien
Kan bestilles.
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Kursusliste -nr.14. ”EMPATISK KOMMUNIKATION MED DIT BARN”
- lær at lytte til dit barn, så det føler sig hørt, set og forstået.

*

Et weekendkursus i at kunne kommunikere med og lytte empatisk til dit barn - 

om at kunne lytte til en anden person/dit barn 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.

At acceptere sit barns følelser og fornemmelser er en forudsætning for, at barnet kan tage ansvar for sin fremtidige udvikling og acceptere andre mennesker. Derfor er det vigtigt at vi som forældre kan tillade barnet at føle de følelser, det nu har.

Vi har alle en tendens til at synes, at det vi føler, bør vi ikke føle. Vi deler ofte følelser op i ”rigtige” og ”forkerte”. Det giver os og vore børn skyldfølelse og forhindrer os i en ligeværdig kommunikation.

Børn er født som sociale væsener, og de kan samarbejde kompetent med os voksne. Hvis vi som voksne tager ansvar for os selv og for opdragelsen af vore børn uden at bruge magt, være bedrevidende eller manipulerende, så kan vi støtte barnet i at udvikle ikke blot selvtillid, men også selvfølelse.

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.

Fokusering og empatisk kommunikation/lytning er også en metode, du kan bruge, hvis du vil lære at lytte både til dig selv og dit barn, så du bliver mere bevist om, hvad der i virkeligheden foregår ”indeni”.

Du vil også blive bedre til at tackle konflikter i dig selv, i forhold til din partner og konflikter mellem dig og dit barn, og derigennem giver du barnet et uvurderligt redskab med, som det kan bruge i mødet med andre børn og voksne.

Undervisere: Birte Robins og m.fl. af SFI´s uddannede Trænere.

Steder: Bornholm og hele Skandinavien. Kan bestilles.
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Kursusliste -nr.15. ”Kend dig selv” – weekend.
Håndtering og forebyggelse af Stress gennem at kende sine ressourcer – sine stærke og svage sider.

På dette kursus vil vi sætte fokus på målsætning, strategier og personlige værdier. 

Lær at kende dine stærke og svage sider. ”Hvem er jeg og hvad vil jeg opnå?” ”Hvordan ændrer jeg vaner og uhensigtsmæssige mønstre og roller?” Kend den side der bremser dig midt i din målrettede energiudfoldelse. Dialoger med og integration af forladte og modstridende dele. Bliv bevidst om, hvordan du kan vælge at bruge din følelsesmæssige og spirituelle intelligens, din EQ og din SQ. I psykologien, og nu også i videnskaben, taler man om, at vi mennesker implicit indeholder et helhedssyn - ens HQ. Via Fokusering kan man lære direkte at kontakte denne side af sig selv.

At kunne lede sig selv – at blive sin egen autoritet - være i sin integritet og at leve udfra sin egen formåen og ingen andens, det er målet! Som et agern indeholder al den viden og kraft, det behøver for at kunne vokse op under de rette forhold og blive til et stort, fantastisk egetræ, således bærer du i din indre kerne også en kraft og viden, der kan vejlede og vise dig netop din personlige vej frem til succes, bedre livskvalitet og sundhed.

At kunne spørge indad/sig selv – tage ansvar for sit liv og der i kroppens midte hente de specifikke svar, der implicit ligger dér i din kerne – i cellernes bevidsthed, det er måden!  Succes fødes fra en oplevelse af selvaccept, uden at føle sig nedgjort af den indre kritiker. Her kan du lære at gå fra det ydre kaos til din indre kerne, et center med fred og ro i kroppens midte. Lær hvordan din krop – gennem at rumme totaloplevelsen af en situation eller et mål – i sig selv bærer på de næste skridt hen imod succes.

Undervisere: Udd.leder og stifter af SFI. Birte Robins og m.fl. af SFI´s uddannede Trænere.
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Kursusliste -nr.16. ”Opdag dine skjulte talenter - kreative processer med Fokusering”
Lær at opmuntre og udvikle din medfødte kreativitet

og give den kunstnerisk udtryk
*

Denne workshop henvender til den, der ønsker at arbejde med at udtrykke sig selv, sit inderste væsen, gennem udtryksfulde kunstneriske former indenfor poesi, musik, billeder, lyd, toning, bevægelse og drama, i forbindelse med Fokusering. Den henvender sig også til dem, der er kørt fast, eller bare har behov for ”et løft” i tilværelsen. Kunstneriske forudsætninger er ingen betingelse for at få glæde af denne Workshop.

Via Fokuserings-teknikken vil du lære at finde og forløse en kropsligt følt oplevelse – en fornemmelse fra kroppens centrum, omkring et problem, en oplevelse eller noget, der har med et kunstnerisk udtryk/en ide, at gøre. Ved at lytte til kroppens signaler, i stedet for til hovedet, og ved at slippe kontrollen over den venstre hjernehalvdel, og i stedet hvile i den kreative højre side af hjernen, kan du lære at udforske og frigøre dine kunstneriske og kreative sider. Derved udvikler du evnen til at give udtryk for dig selv, at forløse gamle, fastlåste mønstre og forstå nye sider af din psyke. På den måde bliver du i stand til bedre at løse de problemer, du møder i din dagligdag. Du vil opleve, at alt dette kommer fra dit indre jeg – fra SELVET, og at det sker på en accepterende og legende måde.

Workshoppen indeholder bl.a. oplæg og øvelser i: Kunstneriske udtryk og Fokuserings-Holdningen/” Den Indre Kritiker”; Fokusering og din egen stemme(Toning); Fokusering og tegning/maling, leg med ler, samt Journaling, Musiklytning, Drama, Bevægelser til musik og Musikrejser til klassisk musik, alt sammen fra en kropslig følt fornemmelse (The Felt Sense).

Du vil opleve, hvordan du kan indgå i et kunstnerisk samspil med andre udfra Fokuserings-Holdningen, og du vil lære at give udfra samme holdning. Vi vil undersøge, hvorledes musik og lyd/toning kan påvirke krop og bevidsthed, og hvordan vi kan bruge denne viden til at komme i kontakt med både vores stærke og svage sider, såvel som problemer, oplevelser og ressourceområder.

Vi bevæger os i et bredt spekter, der rækker fra den dybeste stilhed, over stærke, dramatiske udtryksformer, til rige sanseoplevelser i naturen.

Vi byder dig velkommen til en workshop, der er noget ud over det sædvanlige.
Undervisere: Birte Robins (stifter og pædagogisk leder af SFI), samt en eller flere af SFI ´s uddannede undervisere.
PS: Medbring praktisk tøj, som du kan slå dig løs i, og tag gerne farvekridt og blyanter med. 

Francis Bacon sagde engang: “En kunstners job er altid at uddybe mysteriet!”
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Kursusliste -nr.17. ”Mindfulness og meditation”
Lær at finde roen/nærværet og at blive Mindful gennem enkle øvelser

Afstresning og stress-forebyggelse
Mindfulness betyder at lære at være opmærksomt tilstede i nuet, i ro, i bevidst nærvær, i en optagethed, at have en rummelig accepterende/ikke fordømmende livsindstilling, og at leve et liv uden at skulle ”vinde krige”, samt at se på ”hvem er det som bestemmer i mit liv?”

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 og sine kreative sider”.
Mindfulness er en ældgammel metode, opfundet over 500 år F.K. af Shakyamuni Buddha – den moderne Buddhismes ophavsmand, og Buddha praktiserede selv denne metode i 45 år. Han opfandt/brugte 2 meditationsmetoder: Mindfulness og Koncentration, og vi siger i dag, at Mindfulness bedst læres på Retreats – og på særlige Silent Retreats, hvor deltagerne har den luksus, at de kan meditere flere timer hver dag eller ganske enkelt praktisere Mindfulness, ved at engagere sig i ganske dagligdags aktiviteter, som om de foregik i ”slow motion”.

Vi vil undervise dig i Mindfulness, samt i at kunne tage kontakt til dit indre centrum – lære dig at finde roen og koncentrationen - via åndedrættet og meditationsmetoden Vipassana (= Insight) – som er en Mindful meditationstype; Vital vejrtrækning, yoga-åndedrætsøvelser og afspænding er effektive midler til, at blive nærværende og Mindful. Zazen: Hver af os er som person forskellige og vi har alle forskellige umålelige sindstilstande. Vi har vekslende håb og planer. Selvom disse aspekter ikke kan måles, er de meget virkelige og forsyner os hver især med vores egen personlige essens. Gennem Zazen er vi i stand til at vende tilbage til vores egen særlige essens og blive essensen af det, vi egentlig er. Denne evne til at vende tilbage til et stille indre sted, til at give slip på alle vore ydre distraktioner og vende tilbage til vort originale indre rum – det er Zazen. Det er meget vigtigt at vide, at ved at udøve denne Zazen praksis forsøger vi ikke at blive ens. Zazen tillader i stedet hver person at blive det, han eller hun i sandhed er.” Zazen er endnu en Buddhistisk metode til at komme i en Mindful tilstand, til at lære meditere og være i nuet uden frygt for at kede sig og hvad nuet kan gøre ved dig. Fokuserings-metoden er også et vigtigt redskab til at kunne blive Mindful. Den er i øvrigt også et unikt værktøj til, at bringe dig ind i nuet – ind i Mindfulness, koncentration og et opmærksomt, rummeligt nærvær, samt i en dyb og unik afspænding, som du vil blive trænet i på vore kurser.

Bornholm indeholder mange, mange natur–kraftsteder, som vi kan udnytte på disse kurser. At nedstresse og meditere - både gående og siddende...alene eller fælles ude i naturen på disse steder, vil give en udvidet oplevelse...et finere bevidstheds-niveau og mere fred og glæde. Jeg holder sommetider foredrag om Bornholmske Kraftsteder og i denne research fandt jeg frem til, at det oser af god energi/vibrationer ud af disse klodens/naturens meridianer/kraftpunkter......som både er natur- og menneskeskabte.

Meditation giver en fordel som støtter både forebyggelse og nedsættelse af stress, styrker din hukommelse og immunforsvar, samt virker som en anti-age generator og er regenererende ved at påvirke dit DHEA-niveau (et anti-age hormon, som også fungerer som et forstadium til andre hormoner).

Dit hjernebølge-mønster påvirkes af meditationer: Ligesom en bil, så løber din hjernebølge-aktivitet i forskellige elektriske gear. Den løber i forskellige elektriske frekvenser eller hjerne-bølgemønstre.

· Normalt, under dine almindelige daglige vågne aktiviteter og indlærings-situationer, er dine hjernebølger i Beta-niveau (14 - 30 Hz). Problemet med denne aktivitet er, at den også sammenfattes med stress og over-nervøsitet.

· Hvis du begynder at læse en god bog, ser TV, mediterer ganske let eller begynder at slappe af, så skifter dine hjernebølger til Alpha-niveau (8 - 13 Hz). I dette hjernebølge-mønster kan du foretage dig positive forandringer og udvide dine indlæringsmuligheder.
· Når du nu afslappes endnu mere, så kommer du ind i Theta-niveau (4 - 7 Hz). Her vil du erfare at blive mere drømmende, kunne gå i dyb meditation, få forbedret hukommelse og fokus, styrket kreativiteten, opleve klardrømme og få en stimulering af positiv hormon- og hjerne-kemi.
· Hvis du nu afslappes endnu mere, sådan som det er, lige før du falder i søvn, da vil du gå ind i 
· Delta-niveau (1 - 3 Hz).  Denne frekvens associeres med dyb, hvilefuld søvn, klardrømme, forstørret immunforsvars-funktion, samt en krops-regenerering og -helbredelse. Hver aften – før du falder i søvn, går din hjerne naturligt igennem alle disse bølgemønstre. Hvis de dybere mønstre undlades, så vil du, når du vågner, føle dig træt, have dårligere og langsommere hormon- og hjerne-funktion, og til sidst vil du begynde at lide af stress og dermed øge risikoen for at få et dårligt helbred. Mennesker, der er under konstant stress, vil efter en tid ikke længere kunne gå ind i de dybere hjernebølger, og processen vil så og sige bide sig selv i halen.

Undervisere: Birte Robins (stifter og pædagogisk leder af SFI). Birte er tilligemed uddannet yoga-meditationslærer og har undervist i disse former i hele sit liv. Samt flere af SFI ´s uddannede Trænere.
Sted: I smukke naturomgivelser på Bornholm eller andre steder i Skandinavien, for at opnå maksimum forebyggelse og håndtering af STRESS.
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Kursus-liste nr. 18. ”Silent Retreat på Bornholm”
Wellness, nydelse, afstressning og stress-forebyggelse omgivet af øens smukke natur.

SFI og Robin Retreats afholder nu Silent Retreats på Bornholm. 
*
Et Silent Retreat-ophold er 3 ½ døgn i stilhed med fokus dig, dine drømme og dit velvære. Stilheden begynder om aftenen – samme dag som du ankommer sen eftermiddag - efter aften-måltidet og vedligeholdes indtil sidste eftermiddag kl.16.00, hvor vi afslutter og evaluerer i den sidste 1 ½ time.
I løbet af Retreat-dagene vil der være indlæg ved SFI´s Fokuseringstrænere og guidede meditationer ved Birte Robins. 

Hvis du oplever og synes, at du trænger til at:
· ....sætte fokus på dig selv i 3 ½ dag
· ....lære at kunne ”stilne dit sind”
· ....lære at kunne ”power up” til ”peak intensitet”
· ....lære at kunne nedsætte dine hjernebølger og at gå ind i et meditativt rum - til Alpha niveau.

· ....stresse af og lære dig selv at kende indefra – finde ind i sindets stilhed. 

· ....finde dig selv/dit autentiske SELV, bag ved dagligdagens ”alt det der”. 

· ....lære bevidst vejrtrækning
· ...,lære at være Mindful i dine daglige aktiviteter
· ....få bedre koncentration på nuet og dine gøremål, mens du laver dem
· ....få mere bevidsthed på en indre (og ydre) rummelighed overfor dig selv og andre
· ....lære at højne din visuelle perception, og derved gøre dig mere opmærksom og reflekterende i dit daglige liv... så er Silent Retreat noget for dig
Tema: Udvikling af Mindfulness (indre rolig opmærksomhed, nærvær og optagethed) til brug i din dagligdag. 

Mindfulness betyder at lære at være opmærksomt tilstede i nuet, i ro, i bevidst nærvær, i en optagethed, at have en rummelig accepterende/ikke fordømmende livsindstilling, og at leve et liv uden at skulle ”vinde krige”, samt x at se på ”hvem er det som bestemmer i mit liv?”

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 sig selv... sit autentiske og kreative selv, på; men det er også vejen til at kunne trække på sin intuition og sine kreative sider”. 

Mindfulness er en ældgammel metode, opfundet over 500 år F.K. af Shakyamuni Buddha – den moderne Buddhismes ophavsmand, og Buddha praktiserede selv denne metode i 45 år. Han opfandt/brugte 2 meditationsmetoder: Mindfulness og Koncentration, og vi siger i dag at Mindfulness bedst læres på Retreats – og på særlige Silent Retreats, hvor deltagerne har den luksus, at de kan meditere flere timer hver dag eller ganske enkelt praktisere Mindfulness ved at engagere sig i ganske dagligdags aktiviteter, som om de foregik i ”slow motion”.

Vi vil undervise dig i Mindfulness, samt i at kunne tage kontakt til dit indre centrum – lære dig at finde roen og koncentrationen - via åndedrættet og meditationsmetoden Vipassana (= Insight) – som er en Mindful meditationstype; Vital vejrtrækning, yoga-åndedrætsøvelser og afspænding er effektive midler til, at blive nærværende og Mindful. Zazen: Hver af os er som person forskellige og vi har alle forskellige umålelige sindstilstande. Vi har vekslende håb og planer. Selvom disse aspekter ikke kan måles, er de meget virkelige og forsyner os hver især med vores egen personlige essens. Gennem Zazen er vi i stand til at vende tilbage til vores egen særlige essens og blive essensen af det, vi egentlig er. Denne evne til at vende tilbage til et stille indre sted, til at give slip på alle vore ydre distraktioner og vende tilbage til vort originale indre rum – det er Zazen. Det er meget vigtigt at vide, at ved at udøve denne Zazen praksis forsøger vi ikke at blive ens. Zazen tillader i stedet hver person at blive det, han eller hun i sandhed er.” Zazen er endnu en Buddhistisk metode til at komme i en Mindful tilstand, til at lære meditere og være i nuet uden frygt for at kede sig og hvad nuet kan gøre ved dig Fokuserings-metoden er også et vigtigt redskab til at kunne blive Mindful. Den er i øvrigt også et unikt værktøj til, at bringe dig ind i nuet – ind i Mindfulness, koncentration og et opmærksomt, rummeligt nærvær, samt i en dyb og unik afspænding, som du vil blive trænet i  på vore kurser.

Bornholm indeholder mange, mange natur–kraftsteder, som vi kan udnytte på disse kurser. At nedstresse og meditere - både gående og siddende...alene eller fælles ude i naturen på disse steder vil give en udvidet oplevelse...et finere bevidstheds-niveau og mere fred og glæde. Jeg holder sommetider foredrag om Bornholmske Kraftsteder og i denne research fandt jeg frem til, at det oser af god energi/vibrationer ud af disse klodens/naturens meridianer/kraftpunkter......som både er natur- og menneskeskabte.
Meditation giver en fordel som støtter både forebyggelse og nedsættelse af stress, styrker din hukommelse og immunforsvar, samt virker som en anti-age generator og er regenererende ved at påvirke dit DHEA-niveau (et anti-age hormon, som også fungerer som et forstadium til andre hormoner). 

Dit hjernebølge-mønster påvirkes af meditationer: Ligesom en bil, så løber din hjernebølge-aktivitet i forskellige elektriske gear. Den løber i forskellige elektriske frekvenser eller hjerne-bølgemønstre.

· Normalt, under dine almindelige daglige vågne aktiviteter og indlærings-situationer, er dine hjernebølger i Beta-niveau (14 - 30 Hz). Problemet med denne aktivitet er, at den også sammenfattes med stress og over-nervøsitet.

· Hvis du begynder at læse en god bog, ser TV, mediterer ganske let eller begynder a slappe af, så skifter dine hjernebølger til Alpha-niveau (8 - 13 Hz). I dette hjernebølge-mønster kan du foretage dig positive forandringer og udvide dine indlæringsmuligheder.
· Når du afslappes endnu mere, så kommer du ind i Theta-niveau (4 - 7 Hz). Her vil du erfare at blive drømmende, kunne gå i dyb meditation, få en forbedret hukommelse og fokus, få styrket  kreativiteten, opleve klardrømme og få en stimulering af positiv hormon- og hjernekemi.
· Hvis du nu afslappes endnu mere, sådan som det er, lige før du falder i søvn, da vil du gå ind i Delta-niveau (1 - 3 Hz).  Denne frekvens associeres med dyb, hvilefuld søvn, klardrømme, forstørret immunforsvars-funktion, samt en krops-regenerering og -helbredelse. Hver aften – før du falder i søvn, går din hjerne naturligt igennem alle disse bølgemønstre. Hvis de dybere mønstre undlades, så vil du, når du vågner, føle dig træt, have dårligere og langsommere hormon- og hjerne-funktion, og til sidst vil du begynde at lide af stress og dermed øge risikoen for at få et dårligt helbred.

Mennesker, der er under konstant stress, vil efter en tid ikke længere kunne gå ind i de dybere hjernebølger, og processen vil så og sige bide sig selv i halen.

Målet er: At kunne stresse ned og opleve, at dit liv kan leves mere ”mindfuldt” og i nærværende kontakt og i større rummelighed med dig selv og dine omgivelser. Samt at kunne lære om ”Hvem er det som bestemmer i mit liv?”

Jo mere du kan være for dig selv, jo mere kan du være for andre. Samt at man skal kunne passe på sig selv, før man kan passe på andre (sin familie, og på sin evt. arbejdsplads.)

Denne Silent Retreat vil sætte fokus på, hvordan du i grunden lever dit liv: Hvad er det, du fylder dine dagligdage med? Har du stress i dit liv? Hvad gør det ved dig.? Hvordan påvirker det dine forhold til andre? 

En Silent Retreat er også meget givende på den måde, at man tydeligere kan opleve, hvad der sker deltagerne imellem; ens relation til andre mennesker bliver via stilheden her tydeliggjort.

Selvværds-følelsen hænger meget sammen med, hvordan du håndterer negativt stress og bruger det positive stress. Når vi er stressede, er vore sind fyldt med tanker og selvkritik over, hvad vi skal nå og ikke nåede. Sindet er overfyldt, og følelserne/problemerne kan overvælde en. For megen stress skyldes til dels en presset hverdag med alt for mange gøremål, dårlig samvittighed over ikke at bruge nok tid med sine kære; selv-bedømmelse og -kritik fra en indre ”løftet pegefinger eller kritiker”, samt at leve på andres præmisser, der forsøger at skubbe dig fremad. Mange mennesker lever i dag et stresset liv, hvor de føler, at de lever i en trædemølle, som de aldrig kan komme ud af; at de får mindre og mindre plads inde i hovedet – så de rent mentalt er ”fyldt op”; de oplever at deres liv er overfladisk, og at de ikke kan finde ro og tid til at komme ind til hjertet – til intuitionen.....og mærke, om det føles rigtigt og rart inde i maven eller i kroppens centrum.

Dette Silent Retreat giver dig en chance for at få dit ”mentale rum” tømt for stress og overvældethed og i stedet få det fyldt op med ro, overskud, overblik og rummelighed.

Undervisere: Birte Robins (stifter og pædagogisk leder af SFI). Birte er tilligemed uddannet yoga-meditationslærer og har undervist i disse former i hele sit liv. Samt Vickie Lindholm (også meditations-lærer) og andre uddannede Trænere fra SFI.

Sted: PÅ BORNHOLM i smukke naturomgivelser ved hav og skov.

Retreat-længde: ca. 3,5 - 4 døgn

Tider: 1.dag kl. 16:00 – 21:30, 2. og 3. dag kl. 8:00 – 21:00, og 4.dag kl. 8:00 -17:45

Pris: kommer senere

Datoer: d 14. -17. Maj 2009

DEADLINE for tilmelding: 2 uger før med fuld betaling.
*
Citat: En journalist interviewer Moder Theresa om de mirakler hun udfører via sit gode arbejde, og spørger hende:

”Hvad siger du til Gud når du beder?”

Moder Theresa svarede: ”Jeg siger da ingenting.”

Journalisten forsætter: ”Hvad siger Gud så tilbage til dig?”

Moder Theresa kigger forbavset på journalisten og svarede: 

”Gud siger da heller ikke noget, han lytter bare!” Og så tilføjer hun: 

”Hvis du ikke kan forstå det her, så kan jeg ikke forklare dig det.

· Vi udfører ikke store mirakler/ting...... vi udfører kun små ting med STOR kærlighed!”

*
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Kursusliste -nr.19. ”Yoga(Hatha), Kum Nye, Do-In og afspænding

Wellness,afstressning, kropsbevidsthed, evnen til at slippe spændinger og holde kontakten til din krop (væk fra hovedets kontrol) udvikling af koncentrationsevnen, intuitionen(din indre Tutor), træne smidighed og styrke.
Yogaen indeholder både åndedræts-øvelser og fysiske stillinger, man langsom og bevidst bevæger sig ind i og holder i fuld opmærksomhed nogle sekunder. Yogaen vil berøre hele din krop og træne dit sind i at være tilstede og kunne give slip/slappe af. Gennem fysiske yoga-stillinger vil dine indre organer blive masseret, hormonsystemet påvirket til bedre balance og dine meridianers (nervebaners) energi-flow vil blive forbedret, så du efter en tid, hvor du har dyrket yoga, vil opleve, at du har fået mere energi.

Do-in er en form for selv–behandling af dine akupuntur-punkter. Du vil lære at massere og trykke(Akutryk) på dine egne ”akupunkter”; og i forbindelse med at have dyrket yoga vil dette virke forstørrende på de gode påvirkninger, som yogaen også giver dig.

En yoga-lektion vil altid starte med en guidet blid afspænding og krops-bevidstheds-øvelse og slutte med en dyb, dyb guidet afspænding kaldet Yoga Nidra. Begge dele til blid musik.

Undervisere: Birte Robins (stifter og pædagogisk leder af SFI). Birte er tilligemed uddannet yoga-meditationslærer og har undervist i disse former i hele sit voksne liv.

PS: Medbring praktisk løst – letsiddende varmt tøj, som du kan bevæge dig frit i. Du skal også kunne holde dig godt varm, ellers modvirker du din afspænding. 

Sted: I smukke naturomgivelser på Bornholm eller andre steder i Skandinavien, for bl.a. at opnå maksimum forebyggelse og håndtering af STRESS.

Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere oplysninger om tid, sted og pris.
[image: image22.png]



Kursusliste -nr.20. ”Fokusering og Trauma –

Somatisk Fokusering”
Om ”Wholebody Focusing” og hvordan den bruges i behandling af PTSD

Denne workshop handler om, hvordan man lærer at tage vare på de små eller store traumer, du kan have fået gennem dit liv, og hvordan du med Fokuseringsmetoden i sammenhæng med Dr. Peter Levines metode, kan lære at behandle dig selv – forløse det somatiske, der har sat sig i kroppen, og som til stadighed og ubevidst vil styre dine handlemåder og reaktionsmønstre.

.....Om at forlade sig selv eller bare dele af sig selv...Om at blive forladt af andre. Om at miste. Om PTSD – ”post traumatic stress/disorder.” Om at blive invaderet. At lide overgreb og om at dis-associere sig fra sin væsenskerne. Om at vælge kærlighed og accept, at forblive centreret i stedet for at gå ind i frygtens modsætningsfyldte univers. At bruge sine forskellige implicitte og medfødte intelligenser/intelligent interaktivitet, i stedet for den reptilske hjerne, som instinktivt styrer dig ud i en af disse tre ting: flugt, fastfrysning eller angreb. At kunne være sammen med sig selv i smertefulde eller traumatiske situationer - fysisk som psykisk. Om at forlade/ikke forlade sig selv (endnu engang). At kunne danne sundhed og fysisk velvære - healing. 

Undervisere: Birte Robins og en eller flere af Instituttets uddannede Fokuserings-trænere. 
STED:I hele Skandinavien og på Bornholm: 

Litteratur: Læs også inden denne workshop. Dr. Peter Levines bog ”Væk Tigeren””

Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere oplysninger om dato, pris, tidspunkt og sted. 

Kan bestilles.
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Kursusliste -nr.21. ”Vejen til succes - Skab succes for dig selv”
Skab dine strategier og nå dine mål - Fra ydre kaos til indre ro
Ofte oplever man, at visualiseringer, Coaching og mentaltræning alene
ikke virker, og ønsker du succes og bedre livskvalitet, kunne det være, at du nu var klar til at tage dig af dig selv – lære en måde at elske og hele dig selv på?

Lære nye veje for at kunne lægge en strategi og nå dine mål, blive dit autentiske jeg, og for at udleve dit sande potentiale.

Lær at gå strategisk til værks, definer dine mål og skab selvansvarlighed for dine fremskridt mod dine mål og delmål.

Som et agern indeholder al den viden og kraft, det behøver for at kunne vokse op x under de rette forhold og blive til et stort fantastisk egetræ, således bærer du i din indre kerne også en kraft og viden, der kan vejlede og vise dig netop din personlige vej frem til succes, bedre livskvalitet og sundhed i dit liv.

Du vil lære en metode, der viser dig, hvordan du kan tage dig af dine følelser(dig selv), tappe af din indre kropsvisdom, træne brugen af din intuition, kontakt til følelsernes intelligens. Og du vil erfare, hvordan du til hver en tid kan spørge indad – spørge dig selv – og tage ansvar for dit liv, at du der i kroppens midte kan hente de specifikke svar, der implicit ligger dér i din kerne – i cellernes bevidsthed.

Succes fødes fra en oplevelse af selvaccept uden at blive nedgjort af din indre kritiker. Her kan du lære at gå fra det ydre kaos til din indre kerne i kroppens midte. Lære hvordan din krop – det hele menneske - bærer på det næste skridt mod succes.
Nøgle- og kvalitetsbegreber, vi vil arbejde med for at opnå succes:
Livsstrategier – ressourcer - potentialer – ”med i bagagen” – tankemønstre – transformationer udvikling af skjulte talenter.– visioner – muligheder – målretning – handlekraft – paradigmeskift – bestemme din fremtid - finde lederen og autoriteten i dig selv - - udleve dit sande potentiale - blive et helt menneske, der hænger sammen og er autentisk - intuitionen og indre kropsvisdom x som navigations- og beslutningsredskab – finde frem til, at det kommer inde fra x et stille rum i din krop.
Weekendkursus.
Sted: Bornholm.
Kan bestilles til andre steder i Skandinavien.

Litteraturforslag: Hal & Sidra Stone:” Favn din inde kritiker.” Professor E.T.Gendlins ”Fokusering – Hør hvad din krop fortæller dig.” Ole Vedfeldts: ”Ubevidst Intelligens.”
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Kursusliste -nr.22. ”Fokusering, følelsernes intelligens, din intuition, musik og lydhelbredelse”
 at udforske sundhed og helbredelse via Vibrational Healing. 

Brugen af musik, lyd og rytme har gennem adskillige forsøg vist sig at være stærke helbredende faktorer.

Som man længe har forudset, så vil den såkaldte Vibrational Healing blive en af fremtidens helbredelsesmetoder. 

Indenfor finder dette paradigme vi jo netop musik-, toning - og lyd-terapi (samt Fokusering). En amerikansk filmproducent har på en DVD og Video, bl.a. samlet en masse oplysninger fra en del kendte, førende forskere og behandlere (bl.a. Deepak Chopra, Rupert Sheldrake og Tim Wheater m.fl.) om denne form for behandling, og om hvordan den bliver brugt i sine mange former på adskillige behandlings-, omsorgscentre og sygehuse. 

I Danmark har komponist og oboist Niels Eje og Trio Rococo i samarbejde med overlæger fra Rigshospitalet og Aalborg Sygehus kørt et 2 1/2-årigt projekt, støttet af Egmontfonden.  Forsøget gik bl.a. ud på at spille – i høretelefoner - specielt komponeret musik og naturlyde til koma- og opvågningspatienter og på børneafdelinger for her at finde ud af, om man som menneske i fysisk krise, hurtigere bliver helbredt/kommer ud af narkosens påvirkning, når man ligger og lytter – bevidst eller ubevidst - til lyd og musik (Vibrational Healing).

 F.eks. har patienter i koma normalt ingen oplevelse af dag og nat, så her hjælper musikken dem til at få en indre oplevelse af dette, da musikken kun spilles om dagen.

(se bladet Nyt Aspekt november 1998 og www.amazingmusicworld.com). 
Niels Eje har i mellemtiden også udgivet en del CD´er med musik af denne art, som har været solgt gennem danske apoteker.
Vi påtænker at arrangere en række kurser, seminarer, kortere workshops og frokostmøder for fagfolk, men alle med interesse for helbredelse i denne form er velkomne! På disse kurser og seminarer vil man kunne lære, hvorledes denne helbredelsesform virker, om hvilke metoder, lyd, rytmer og musik der bruges, og ikke mindst hvilke områder af menneskets psykologiske og fysiske helbredelse det indvirker på.

FOKUSERING: Samtidig med at vi gennemgår teknikken i at kunne bruge Vibrational Healing fra musik og lyd, vil vi guide og undervise i Fokuseringsteknikken. 

Undervisere: Birte Robins m.fl. af SFI´s Fokuserings-trænere, samt forskellige gæstelærere inden for dette spændende område. 
Et forlænget weekendkursus.

Kun på Bornholm så vi kan bruge øens smukke natur til inspiration og v.h.


Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere oplysning om pris, tidspunkt og sted. 
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Kursusliste -nr.23. ”Rejse, Eventyr, Wellness og Fokusering” 

Fokusering, ud i gamle smukke sejlbåde, og i et samvær med havet, hvaler og delfiner, vil du lære at bruge Fokusering som indgang til denne kontakt med naturen og dine indre ressourcer.
*
14 dages rejse til den lille Kanarie-ø La Gomera, hvor vi hver 2. dag sejler ud på havet i en dejlig lokal træbåd, ombygget specielt til vort brug. Vi vil forsøge at være sammen og mødes sjæl til sjæl – hjerte til hjerte - med de mange vilde hvaler og delfiner der lever i havvandet omkring disse øer. 

Hver 2. dag arbejder vi så med personlig/åndelig udvikling ved hjælp af terapi og Fokusering - som en proces der hjælper dig i at nå ind til følelsernes og kroppens intelligens – din EQ og HQ, til at få åbnet din intuition(din indre tutor/vejleder) og til at kunne kontakte din SQ – din spirituelle intelligens – dit autentiske Selv/din essens. 

Der vil blive rig mulighed for at opleve og stresse af i naturen, på havet, med meditation, yoga, øvelser, oplæg x og vejledning.

Vi vil via Fokuseringsmetoden lære dig at komme bedre i kontakt med dig selv og andre. Det er en empatisk kommunikationsform, som man kan bruge for at blive hel, komme i en empatisk kontakt og kommunikation med sig selv og andre - med alt og alle – ja også med de skønne dyr, vi skal opleve at mødes med dernede.

Kursusafdelingen med terapi og meditation: Vi har afsat ca. 4-5 timer hver 2. formiddag til dette. Når vi er på bådene kan vi evt. også meditere og fokusere/få en følt fornemmelse af alt det, vi oplever. Vi vil hele tiden forholde os til vor kropslige følte fornemmelse af det vi oplever, føler, tænker, ser, hører og sanser.  Vi vil lære, hvordan vi kan tage kontakt – ved først at tage kontakt til vor egen kropslige følte fornemmelse af at være tilstede for og sammen med disse dyr. Den følte fornemmelse, er jo indgangen - gennem kroppen - til SELVET og vor INTUITION. Herfra vil vi opnå kontakt med disse vilde, smukke, sanselige og legesyge dyr. Vi vil kalde på dem her fra vor indre kerne, vor intuition og Selvet. Vi vil dagligt være nærværende med vore sjæle og sørge for at få bearbejdet oplevelserne fra turene ude på havet. 

Fritid til Sightseeing: Du vil dagligt - om aftenerne og hver anden dags eftermiddag/aften, kunne opleve den smukke ø på egen hånd. 

Hvad får jeg ellers for pengene?: Opholdets pris inkluderer rejse fra Kastrup til Tenerife med billigste/bedste tilbud på markedet, transport til La Gomera, 2-vær. lejlighed m. morgenmad, samt hver 2.dag 6 sejlture m. frokostmadpakker, undervisning i meditation, Fokusering og ”guidet terapi”/vejledning.

Undervisere og rejseledere: Birte Robins, Helle Steinthorsson evt. endnu en Fokuserings- Træner, samt Sujatiya – (derboende tysk ejer af et spirituelt minded rejseselskab)

La Gomera, Kanarie-øerne:

AFREJSE DATOER FASTLÆGGES senere 

Mail eller ring +45 5649 8340 for nærmere oplysning om pris, tidspunkt og sted - samt udførlig brochure m. oplysninger. 

Deadline for tilmelding med 2500,- kr. i depositum ligger altid senest 10 uger før afrejsedato 

Retten til små-ændringer i rejseplanen forbeholdes. 
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