SFI

SKANDINAVIENS FOKUSERINGS INSTITUT

For personlig indsigt og intuitiv ledelse.


Fokuserings-holdningen:

EN ØVELSE

Fundamentet hvorpå enhver Fokuserings-proces hviler, er den holdning og attitude, som vi efterhånden lærer at skabe. Vi kalder det Fokuserings-Holdningen (F.H.). Billedligt er det som at bruge en kikkert – ser rundt – ser ting. Det kan være du kommer til at føle ting og sager - gode som dårlige, men forbliver (som ved en kikkert) på afstand og neutral – fordømmer ikke. Du behøver heller ikke at tage stilling. Bare observere og kigge. Være sammen med, nærværende og lydhør overfor hvad der end må vise sig! Kan man være i sin F.H., så betyder det rent faktisk at man kan være vred på en person og stadigvæk være i sin attitude(F.H).

For at kunne fokusere, komikere og lytte med sig selv og en anden. For at kunne guide og undervise andre må man allerførst gå ind denne specielle tilstand, frembringe denne attitude – en holdning som udviser en eller flere af disse kvaliteter:

· Nærvær

· Tilstedeværelse

· Være i nuet

· Venlig

· Ikke kritisk

· Ikke fordømmende

· Respektfuld

· Accepterende

· Tålmodigt afventende

· Spørgende

· Nysgerrig og undersøgende

· Rummende

· Åben og inviterende

· Tilladende overfor ligemeget hvad der kunne komme

· Ømhed og blidhed

· Skaber et trygt sted at være

· Modtager ligemeget hvad der kunne komme

BILLEDER og METAFORER kan være:

Et drivhus, en arena, en paraply eller en boble af lys m.m. Herinde vil alt kunne være, uden at blive angrebet og vil kunne få de optimale vækst- & næringsmuligheder, for at udvikle sig og vokse til sit højeste potentiale – ligesom et agern ved hvordan og kan vokse til et egetræ, hvis det har vand, næring og den rette temperatur.

ØVELSEN:

1. Del - Hovedordet: Tænk dig til en formulering af den måde som du gerne vil være i din ”Fokuserings-Holdning:”

2. Del – Fokusere/Finde følt Fornemmelse:  Tag kontakt til kroppens centrum – hilse på og gør klar til at modtage dit Hovedord i dit Fokuseringsfelt:
a. Forestil dig, at du lader dit Hovedord falde ned i kroppens centrum. Se det falde til ro et sted dernede.

b. Bede kroppen om at give dig en F.F. af dette Hovedords kvalitet – sig ordet (eller sætningen) – vent i ½ -1 minut. Sig: ”Jeg beder om at få en F.F. af dette ords måde at sidde i min krops centrum på.?” (Sig ordet)

c. Modtage din F.F. – mærke efter, hvordan den sidder fysisk i din krop- beskriv overfor dig selv med kropsord (som f.eks. tung, let, anspændt osv.) (Trin 2)
d. Bed kroppens Følte Fornemmelse af dit Hovedord give dig et Nøgleord/en Overskrift eller et billede, farve osv. af den måde din krop bærer på oplevelsen af dette ords kvalitet af alt hvad der har at gøre med denne fornemmelse af Hovedordet (Sig ordet). Som lige nu er din krops måde at beskrive din F.H. på. (Trin 3)
e. Afstemme nogle gange dit nøgleord, dit billede eller din farve, frem og tilbage op imod F.F. Oplev dig være i denne holdning og stemning. (Trin 4)
f. Mærke efter hvordan du oplever det i kroppen, at være i denne attitude. Samt hvordan du ser dig selv bruge den ude i din dagligdag med dig selv og andre mennesker.(Trin 6)

God øvelse at bruge flere gange om ugen: Senere hen – når du bliver rigtig god til at finde F.F. nede i kroppens centrum, kan du nøjes med at være rolig og have kontakt til Fokuserings feltet og bede den give dig en kropslig F.F. af din F.H. lige nu. Dernæst så også bede om et Nøgleord, hvis du er et sted hvor der er tid til at få et frem – ellers bare nøjes med at have kropsfornemmelsen og være opmærksom på den, mens du er ude i dine gøremål og relaterer til den og den.
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