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OM introduktions-seminarer i FOKUSERING
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 (Person-Centreret 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 viser bl.a. noget om og 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.
På det 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 – 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 uddanner til Fokuserings-terapeut.
Mere om Fokusering – en krops-orienteret lytning og opmærksomhed på sit eget indre.

Når vi siger krops-orienteret, så taler vi om den registrerende krop, om den indre stemme, dit indre GENI, om din intuitive intelligens, kroppens (cellernes) visdom og om følelsernes og åndens intelligens (SQ & EQ). Vi taler om at bruge kroppens anden hjerne, da intensive forbrugsstudier viste, at netop dét, at bruge FOKUSERING, er som ”at tune in” på en anden hjerne – på en viden og intelligens, der sidder inde i kroppen. Disse studier viste også, at metodens brug endda åbner op til, den ellers lukkede højre hjernhalvdel (det er den del af hjernen, som ligger til grund for alle vore indsigter) og brugen af metodens værktøjer, skaber også balance mellem den højre og den venstre hjernehalvdel.

Forbrugs-studier viste videre, at folk, der brugte intensiv Fokusering udviklede i stor stil, 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 overvældende overblik, I STEDET at kunne relatere og tage sig af sine følelser, tanker, problemer. Det man fandt ud af og som gjorde en forskel, var at man kom væk fra hovedets logik og styring – ned i kroppen med dens hukommelse, oplevelser, atmosfære, fornemmelser og visdom.

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 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 sit autentisk selv, ja til sig selv (som terapeut/behandler) frem til en dybere forståelse af andre!
· FOKUSERING giver dig kompetence i hvorledes det menneskelige sind, psyke og krop fungerer i en helhed, kort sagt HELE det autentiske menneske!

Fokuseringsmetoden indeholder helt unikke værktøjer til at modvirke stress. Den er også god til at skabe MINDFULNESS og nærvær. 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 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. 
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. 
På vore kurser og seminarer, hvor vi 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 og vort indre barn. Herigennem kan opnås balance og en bedre evne til at centrere sig. Hovedvægten lægges på ”at tillade” og på at gå fra hoveds kontrol, styring, og logiske intellekt ned i kroppen og her tillade andre intelligenser – højere end dit intellekt til, at kunne komme i gang med deres job og virke.
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