EFT-instituttet

Emotions-Fokuseret Terapi

Om at arbejde i procesgrupper pa EFT-instituttet.

Arbejdet i procesgrupperne er en rig mulighed bade for givende og udfordrende processer.
Med dette skriv vil vi gerne klaede jer bedst muligt pa til at indga i disse grupper.

Vi mennesker har mangeartede erfaringer med at deltage i forskellige grupperinger i folkeskole,
gymnasie, pa videregaende uddannelser og arbejdspladser.

Erfaringer, som bade kan vaere positive, hjelpsomme, helende og leererige, udfordrende,
ubehagelige og sagar direkte traumatiske. Det kan vaere svaere oplevelser, der vaekker gamle
minder om udsathed og oplevelser af manglende feerdigheder.

Den fgrste gruppe, vi har vaeret del af, den familie vi er vokset op i, har praeget os, og vi har laert
mange af de grundleeggende relationelle faerdigheder og mgnstre i samspillet med vores familie.
Bevidst og ubevidst spiller vi ud med de kort, vi har pa handen. Vi er staerkt preeget af det liv vi har
levet, og i forhold til relationelle og emotionelle erfaringer, vaegter de fgrste ar af vores liv saerligt
tungt.

Er du vokset op i en familie, hvor far bestemmer det hele?

Eller én, hvor man ikke ma skaendes - vi holder sammen, vi skaendes ikke, og vi er enige.

Eller én, hvor der er hgje krav til bgrnene om at komme hjem med 12-taller.

Eller én, hvor overskuddet er lavt, bgrnene kommer og gar uden opsyn, krav eller regler, og hvor
der maske er uforudsigelighed og tilbagevendende kaos.

Gennem vores opvakstmiljg udvikler vi grundlaeggende mgnstre, som vi bruger i de
sammenhaenge vi indgar i - i skolen, i fritiden, med venner og kaerester - og sidenhen i voksenlivet.
Vi lzerer - i samspillet og modspillet med andre - faerdigheder, der bade er hjaelpsomme og mindre
hjeelpsomme.

Vi har mulighed for at lzere resten af livet og dermed for at forandre vores fglelser, adfaerd og
forstaelse for vores samspil med andre. Vi kan blive mere og mere opmarksomme pa vores ansvar
for os selv og for, hvordan vi indgar i samvaeret med andre.

Din uddannelse pa EFT-instituttet er oplevelsesorienteret. Det vil sige, at vi gennem processer og
gvelser skaber omstaendigheder, hvor du, via engageret deltagelse, kan opleve dig selv indefra. |
samspillet med de andre, og underviseren, kan du i realtid erfare og blive opmaerksom p3a, hvad du
har med i rygsaekken. Nar de gamle uhensigtsmaessige mgnstre vagner til live, har vi mulighed for
at danne nye, mere hjzlpsomme mgnstre.

| disse situationer er der mulighed for ikke bare, at "tale om” eller “have viden om” men faktisk
deltage i situationer, med dig selv og dine mgnstre, hvor du oplever dig og har mulighed for at
forandre det, der ikke er hjeelpsomt mere.

”You cannot leave a place before you have arrived” Leslie Greenberg
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Vores erfaring er at procesgrupperne pa 1. og 2. aret af vores uddannelse, danner vigtige
omstaendigheder for laering og ny erfaringsdannelse. Din nye procesgruppe er en mulighed for at
skabe dybe, vigtige band og veere vidne til hinandens proces, sarbarheder og sejre.

Vi énsker for dig, at du begynder at bruge dine grundemotioner som vejvisere:

at du er dben, nysgerrig bade pa dig selv og andre, ogsa nar det bliver sveert — Interesse
at du engagerer dig med fgling for at bevare din indre balance i dig og i gruppen — Afsky
at du treener dig i at sige ja og nej og stop, og saetter passende graenser — Vrede

at du beder om hjzelp og raekker ud nar det er sveert og du bliver sarbar og trist — Sorg
at du udtrykker dig omkring det du er bange for og raekker ud til tryghed — Frygt

at du taler hgjt om din skam hvis/nar den kommer i spil — Skam

at du viser din glaede og taknemmelighed, nar den er i spil -Glaede

Alt dette med empati og finfglelse for dig, relationerne og gruppen. Sekundaere fglelser er ikke
behagelig at fa smakket i ansigtet.

Vi gnsker, at du forholder dig til de to grundlaeggende behov: integritet og samarbejde

Integritet og samarbejde er to vigtige grundbehov, der kommer i spil i alle mennesker i alle
relationer og i alle grupper.

Nar du begynder at oversamarbejde — tal hgjt om det, se om du kan finde en anden vej,
bed om hjzelp.

Nar du begynder at vaere egotistisk — tal hgjt om det, se om du kan finde en anden vej, bed
om hjzlp.

Overordnet gnsker vi, at du skal trives og finde vej sammen med dig selv og de andre i gruppen.
Her er nogle rad til dig om dit arbejde i grupper pa EFT-instituttet:

at du overordnet fortzeller om, hvad du er optaget af indeni.

at du reflekterer over og danner forstaelse for mgnstre, du har med dig fra dit liv.
at du laerer om og af din adfzerd, dine fglelser og dine tilstande.

at du kan lzere fra andre studerendes eksempler.

at der ikke er én sandhed, men manges oplevelser.

at tale forskelligheder kan veaere afggrende for kontakt.

at arbejde med at tage ansvar og ejerskab for dine fglelser.



