
Fokusering – De Sex Stegen.

1. Skapa avstånd
Hur har du det?

Vad hindrar dig att ha det bra just nu?
Svara inte. Låt svaret komma från kroppen.

Gå inte in i det.

Ta vänligt emot problemet. Säg att det är o.k. att det är där.

Flytta det ut ur kroppens centrum och skapa avstånd till det.

Skjut det ifrån dig och låt det ligga.

Gå vidare i fokuseringsområdet / fråga igen tills allt är utflyttat.

2. Den kända förnimmelsen
Välj ett problem som du vill fokusera på.

Gå inte in i problemet.

Vad förnimmer du i kroppen? Var? Förnim alltihop, helhetsupplevelsen, det vaga obehaget i problemet eller den oklara kroppsförnimmelsen, som det ger dig.

3. Hitta nyckelordet/rubriken
Hitta en rubrik, som precist beskriver allt det här.

Vad är egenskaperna hos den kända förnimmelsen?

Vilka ord, uttryck eller bilder kommer ur den kända förnimmelsen?

Vilket ord passar bäst?

4. Resonans/Stämma av
Gå fram och tillbaks mellan ordet (eller bilden) och den kända förnimmelsen.

Passar det?

Om det passar, ska du uppleva den här samstämmigheten/överrenstämmelsen flera gånger.

5. Fråga
Vad är det centrala med den här känslan?

Vänta till känslan rör på sig och ger svar.

Om du kör fast kan du t.ex. fråga:

Vad är det som är så svårt?

Vad behövs för att den ska förlösas?

Har den en historia att berätta?

Hur skulle det kännas om allting var bra?

Vad hindrar det?

Vad skulle behöva hända?
Svara inte. Låt kroppen svara.

Vänta tills känslan rör på sig och ger dig svar.

6. Ta emot
Ta vänligt emot det som kommer.

Var glad att det sa något.

Känn riktigheten i det här nya förhållningssättet inne i din kropp.

Skydda det mot de kritiska röster som bryter in.

Föreställ dig, att du tar din nya erfarenhet med dig ut i din vardag. Hur känns det? Visualisera dig själv.

Det är bara ett steg framåt med det här problemet, inte det sista steget. Det är en fortsatt process.

Nu, när du vet var det är, kan du lämna det och vända tillbaks till det senare.
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