DE SEKS TRIN:
1. Skab afstand/flytte ud:

Hvordan har jeg det?

Hvad forhindrer mig i at have det godt lige nu?

Svar ikke….lad svaret komme fra kroppen. 

Gå ikke ind i det. Hils på, tag venligt og nysgerrigt imod problemet.

Sig det er ok., at det er der. Flyt det ud af kroppens centrum

 Og skab afstand til det. Flyt det fra dig og lad det ligge på et godt

 og rart sted – enten ved siden af dig eller langt væk – måske 

en hylde/et bord  i nærheden osv..

 Gå tilbage til kroppens centrum og spørg igen og igen, indtil alt er 

flyttet ud og du oplever, at DU er her og ALT det der er derude.
2. Den Følte Fornemmelse:

Vælg et problem du vil Fokusere på – enten ved at lade det du

 har sat ud ”vælge sig selv”- det der trænger mest på eller

 spørger kroppen hvad er der her, til mig i dag? Gå ikke ind i

 problemet. Hvad fornemmer jeg i kroppen, når jeg genkalder

 hele oplevelsen/problemet? 

Bed om at få den følte fornemmelse af alt det her 

– af helheden af det her?

Få fat i og lad F.F. danne sig udfra den vage, uklare

kropsfornemmelse. Hold al opmærksomhed her og sæt fokus 

på den, indtil den bliver tydeligere. (1/2-1 minut).

3. Få fat i nøgleordet/din overskrift:

Find en overskrift/et ord der præcist beskriver

ALT det her. Hvad er egenskaberne/kvaliteten ved denne 

Følte fornemmelse? Hvilke ord, billeder, lyde, farver kommer

 Derfra den følte fornemmelse? Hvilket ord/sætning er dit ”nøgleord"

4. Afstemning:
Skift frem og tilbage mellem ord, billede osv. og den følte

fornemmelse. Passer det? Hvis det passer, så mærk efter

Flere gange. Hvis fornemmelsen forandrer sig, så vær 

Opmærksom herpå. Når du får en perfekt afstemning o

 finder dit nøgleord, som præcist dækker den rette stemning

 – sid stille og mærk efter et øjeblik

5. Spørg:

Hvad er det centrale i ALT det her? Hvad er det, 

ved hele denne fornemmelse, som gør mig så……….?

t værste/så svært ved ALT det her?

Du skal ikke svare – bare vent på at fornemmelsen rører 

på sig og ”giver dig svaret” og hvis du kører fast kan du

 f.eks. spørge: Hvad skal der til, for at det kan forløses?
Hvad har det her brug for (at der skal ske)?

Hvad er historien bag ALT dette? F.eks. tag ALT det der

 ”i hånden” og lad det føre dig tilbage til den situation, 

der skabte dette mønster eller bare at fortælle dig sin historie

Hvordan ville det føles, hvis alt det her var i orden? 

Hvad forhindrer det? Hvad skal der nu ske?

Svar ikke. Lad kroppen svare. Vent til fornemmelsen rører på sig

og giver dig et svar/en forløsning med forløsningen at gøre.
Har din krop lyst til endnu en fokuseringsrunde, eller er dette et 

Godt sted at holde op?

6. Tage IMOD:
Tag venligt imod det, der kommer frem. 

Vær glad for at det sagde noget.

 Føl rigtigheden af denne nye væremåde inde i din krop. 

Beskyt det mod kritiske røster, der bryder ind

Nu, når du ved hvor det hører hjemme, kan du efterlade det der

Og komme tilbage til det en anden gang.
Forestil dig at du tager den ny erkendelse med ud i din 

hverdag. Hvordan opleves det? Visualiser dig selv i 

specifikke situationer, der har med forløsningen at gøre.
Har din krop lyst til endnu en fokuseringsrunde, eller er dette et godt sted at holde op?
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