Innehall

Del 1 Introduktion

Bakgrund

Verkligheten inom oss

Den kroppsliga dimensionen
Hur méter vi varandra?

Ett NYTT forhallningssatt
Enkel och trygg

Varfor en bok?

Bokens innehall

Eugene T Gendlin

Bocker och texter av Gendlin
Fenomenologiskt forhallningssatt
Hur uppstod fokusering?
Framgangsrik terapi

En generell och 6ppen metod

En allsidig metod

Forskning om fokusering
Sammanfattning och slutsatser
Aktuell forskning

Att arbeta som Fokuseringsguide

Inre Fokusering dr inte

Barndomen

... Intuition

... Kénslor

.... Positivt tinkande
... Meditation

... Terapi

Implicit minne

Explicit minne

Oavslutade upplevelser

The high road eller the low road?
Fokusering ger mojlighet till en
tredje vag

Del 2 Att fokusera

Ta en paus
Forandringsprocesser

Kontakt med totalférnimmelsen
Kroppens stilla rost
Undermedvetna processer
Tidigare upplevelser

Anvand den upplevelse du har!
Liv utifran - eller inifran?
Kroppslig smarta

Motstand och inre kritiker
Lyssna utan identifikation!
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Férbered dig vil
Fokuseringspartnerskap
Partnerskap med vem?
Sammanfattning partnerskap
Ett exempel pa en fokusering
Trygghet och granser
Fokuseringshallningen
Att vara narvarande i sin kropp

Fokusering i praktiken
Borja sa har
"Ndgonting inom mig ....”
Totalf6rnimmelsen
Att lyssna och aterspegla
Fyra olika sorters lyssnande
Att lyssna - nagra grundprinciper
Aterspeglingens hur, vad nar?
Kroppskontaktévning
Skapa rum
Fokuseringens sex steg
Genomgang - de sex stegen
Att tinka pa
Vikten av bekréftelse
Fokuseringens sex steg - kortversion
Fokuseringens sex steg —
kort-kort version
Nésta steg - ett sjunde fokuseringssteg
Vem gor vad under en fokusering?
Fokusering pa egen hand
Bekrifta, Stanna kvar, Medkansla (BSM)

Fokuseringsévningar
Kom ihag vem du ar!
Ta en medveten paus!
Vad pagar i ditt liv?
Yttre roster och din egen rost
Hur tanker du?
Vilken naring behover du?
Skakévning

Fokusering med “protokoll”
Ettinre lugn
Nar nagon siger "nej”!
Arbetsplatsovning

Om fokuseringen inte fungerar
Instruktioner fér Cd:n
Gendlins ursprungliga sex steg
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Del 3 Studiecirkel

Traff 1: Fokuseringspartnerskap

och lyssnande

Traff 2: Lyssnarens roll och
aterspeglingens betydelse
Traff 3: Dags att fokusera!

Traff 4: Fokusera tillsammans

och pa egen hand
Traff 5: Hur gar vi vidare?

Del 4 Fordjupningar

Olika riktningar inom fokusering

Bio-Spirituality

Children Focusing

Creative Edge Focusing
Inner Relationship Focusing
Interactive Focusing
Recovery Focusing
Thinking At the Edge (TAE)
Wholebody Focusing

Kroppen som bdrare av medvetenhet

Tack!

Inledning

Gendlins forsta antagande
Gendlins andra antagande
Gendlins tredje antagande
Kommentar: Eugene Gendlin
Ann Weiser Cornell

Kommentar: Ann Weiser Cornell
Antonio R. Damasio och neurofysiologi
Kommentar: Antonio R. Damasio
Fenomenologi och Experiencing
Kommentar: Fenomenologi och

Experiencing
Mer om kroppens betydelse

Kommentar: Mer om Kroppens betydelse

Slutord

Litteraturlista

Bilaga

Cd med 11 fokuseringsévningar
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