SFI

SKANDINAVIENS FOKUSERINGS INSTITUT

For personlig indsigt og intuitiv ledelse.


Personlig SUCCES.

For at få personlig succes, må man nødvendigvis fjerne de følelsesmæssige blokeringer og modstande, der står i vejen for, at du kan bevæge dig ubesværet hen imod dine mål og også uden at ens energi bliver spist op af disse blokeringer.

Her er en oversigt over de gængse følelsesblokeringer og hvorledes de forløses ved at føle dem:

1. Afsnit.

Hvis du føler had, krænkelsen og/eller selvbebrejdelse -
så er din forløsende følelse VREDE.

Hvis du føler depression, håbløshed og/eller ligegyldighed - 
så er din forløsende følelse BEDRØVELSE.

Hvis du føler ængstelse, tvivl og/eller ligegyldighed –

så er din forløsende følelse FRYGT.

Hvis du fæler skyld, selvmedlidenhed og/eller værdiløshed –

så er din forløsende følelse SORG.

Hvis du ikke giver dig selv lov til at føle disse fire følelser, så vil du udleve dem symptomatisk via de andre tre, som hører under dem. 

F.X. hvis du ikke kan føle din vrede, vil du udleve den symptomatisk, igennem had, krænkelse og selvbebrejdelse. Men hvis du føler din vrede, så vil de tre andre symptomatiske følelser forløses – såvel som vreden vil ændre sig og du vil komme ind i bedrøvelsen. osv. osv.

Hvis du virkelig evner, at kunne gå ind i de fire forløsende følelser og i den rækkefølge, som de står her: vrede, bedrøvelse, frygt og sorg, så vil du opløse disse een efter een, ved netop at lade dig selv føle dem til bunds. 

F.x. vreden – gå ind i vreden, vær sammen med den og den vil vise dig, at den indeholder en underliggende bedrøvelse. 

Føler du så denne bedrøvelse – går ind i den og accepterer den, så vil der fremkomme en underliggende følelse af frygt.

Føler du virkeligt denne frygt, så vil du opdage, at der findes en underliggende følelse af sorg. 

Føler du så virkeligt denne sorg…giver den plads og lader den være i dig, så vil den forløse og helbrede dit trauma. Sorgen siges, at være den mest helbredende og forløsende følelse, vi kan være i.

Øvelse: 

Skriv et følelsesbrev, hvor du begynder med din mest blokerende følelse. Så derfra gå til den tilhørende forløsende følelse og derefter gå videre, gennem de andre tre forløsende følelser.

F.x. hvis du føler ængstelse, så skriv hvad der skaber denne ængstelse. Derfra gå til den næste forløsende følelse, som er frygt og skriv om hvad får dig til, at føle dig bange. Gå så gennem de andre forløsende følelser, men altid slutte med sorg, som den sidste.

Dernæst, skriv om de ting du ønsker dig – de ting du er taknemlig for, som du allerede har og hvis du har tilgivelse til nogen (dig selv eller andre), så skriv om dette.

2. Afsnit. Øvelser:
1. FORBINDE: I din dagbog eller følelsesbrev, forbinde de følelser, som du lige nu føler, med noget fra din fortid. F.X. ængstelse…hvad gjorde dig altid bange som barn?

2. GENOPLEV: Forestil dig du er tilbage i tiden. Nedskriv dine følelser, som de var dengang.
3. BERIGE:  Spil scenen om, som den skulle have været. Nedskriv de ting, som du havde behøvet at høre dengang og som heller ikke nogen dengang, sagde til dig.
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