Kender du felelsen af, at hvefdagen suser af sted. Du foler dig stresset, men kan ikke lige
seette fingeren pa, hvad det er du savner. Eller hvad der skal til for at gere hverdagen bed-
re. Et intensivt kursus i personlig udvikling kan veere med til at skabe plads for ny indsigt,
positivitet og lethed. Laes her om de erfaringer og resultater, som to af deltagerne har faet
med sig pa IPU Intensiv Personlig Udvikling.

En rejse i

DIG SELV

Psykoterapeut Claus Lindgren har gen-
nem snart 20 ar indsamlet en stor kurv
fuld af erfaringer om personlig udvik-
ling 1 teori og praksis. Fra det bedste i
kurven har han kogt en ekstrakt, der er
blevet til et kursus i personlig udvikling
—det sakaldte IPU-kursus.

Alt det du har viklet dig ind i

PU streekker sig over en maned — en
ntroduktionsaften, fem intensive dage
g felles/individuelle opfelgningssean-
er. IPU nr. 29 er netop skudt i gang, og
“laus Lindgren legger ud med et bud
pa en definition af personlig udvikling:

“Det er alt det. du har viklet dig ind
i. men har svart ved at vikle dig ud
af igen. Indviklingerne kan stamme
nelt tilbage fra barndommen, hvor du
ot blevet opdraget til at opfore dig pa
bestemt made. Det kan ogsi veare
rategier eller mekanismer, som du
vidst eller ubevidst bruger i hver-

dagen for at undga at blive saret, eller

fordi du simpelthen ikke kan handle an-
derledes.” forklarer Claus Lindgren.

Psykoterapeut, coach og HD Claus
Lindgren driver virksomheden LIND-
GREN+. Udover kurser i person-
lig udvikling tilbyder han individuel
coaching, gruppesessioner, foredrag
og kursusforlgb i virksomheder. IPU

er essensen af varktgjer, teknikker,

Af Lene Hald

teori og metoder. som Claus blandt an-
det har stiftet bekendtskab med gennem
sine uddannelser og sin egen personlige
udvikling, bl.a. lengere ophold pa det
spirituelle uddannelsescenter Findhorn
i Skotland, Esalen i USA, i Indien og
Skyros i Grazkenland. De bedste ingre-
dienser har han kogt sammen til IPU og
tilfgrt sin menneskelige indsigt, varme
og humor, som gor det trygt for delta-
gerne at se indad.
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En rejse uden egentlig destination
En af kursusdeltagerne er Karin Ar-
lund Norgaard, grafiske designer og
stifter af Spacelift.dk. Hun har gennem
en periode brugt Claus Lindgren som
coach og fik [PU anbefalet af en kunde:
"IPU er en rejse uden en egentlig destina-
tion. Det fantastiske ved det er, at resul-
tatet ikke er givet pa forhand. Processen
afhenger af, hvem du er, hvad der dukker
op. og hvor du eri dit liv,” forteeller Karin
Arlund Norgaard.

Hver is@r sidder de seks kursusdeltagere
med et fokusomrade i lommen, der er
ledetraden og afsettet til ny indsigt i de
neste dage. Det kan vere konflikter el-
ler dilemmaer, der gor sig geldende i ar-
bejds- eller privatlivet eller pa det person-
lige plan. I den lille gruppe tager Claus
Lingren deltagerne ved handen og forer
dem pa en rejse i sig selv og livet. Nogle
af deltagerne har arbejdet med personlig
udvikling - og sig selv - i drevis, andre
er nybegyndere pa omradet. Uanset alder,
titel, baggrund og erfaringer er der ny vi-
den at hente for alle.

Neglen til forlasning og forandring

Claus Lindgren benytter sig iser af sam-
talen som varktoj til at fa en umiddelbar
respons pi det, som bliver sagt i gruppen
eller til at genkalde folelser hos andre:

"Sarligt gruppedynamikken gor stort
indtryk pa mig. Det er meget intenst,
lererigt og inspirerende at sette ord pa
oplevelser og konfrontere egne folelser
i andres naerhed. Jeg foler mig helt tryg
i processen, fordi Claus tager den indi-
viduelle proces serigst og fir det
unikke frem.” forteller

Lasse Wilén Kristensen. IT Manage-
ment Consultant i Microsoft.

Ogsi Karin Arlund Nergaard oplever
gruppen som en effektiv made til at ga i
dybden med ubevidste blokeringer:

"Det er en steerk oplevelse for mig at veere
en del af en gruppe. Udover selv at fa ab-
net op for og forlgst mentale blokeringer
ved at dele mine folelser med andre, in-
spirerer det mig meget at vere vidne til
og spejle de andres individuelle forlgb. Vi
arbejder jo alle med de samme temaer i et
eller andet omfang.” forteller Karin Ar-
lund Nergaard.

Undervejs i IPU-forlgbet bliver delta-
gerne guidet gennem blandt andet vi-
sualiseringsovelser, teori om det at veere
menneske, gruppeovelser, spil og indi-
viduelle ovelser sasom vardiopleg. De
forskellige teknikker bliver blandt andet
brugt til at fa indsigt om begrensninger
og til at komme i kontakt med uudnyttet
potentiale. som kan vere drivkraften til
en stgrre selvtilfredshed og varig foran-
dring. Dag for dag oplever deltagerne en
dybere kontakt med sig selv, som er ngg-
len til forlgsning og forandringer.

Etindre brusebad

Det er nu tre maneder siden, IPU slut-
tede for de to deltagere. Forandrin-
gerne er sveere at male og satte ord pa,
men Karin Arlund Nergaard og Lasse

® | =s mere om IPU Intensiv Personlig Udvikling pa www.
lindgrenplus.dk. De naste kurser afholdes i Kebenhavn den
30. jan. - 3. februar 2008 og 23.-27. april 2008.

Wilén Kristensen giver alligevel et bud
pa. hvordan IPU har @ndret deres hver-

dag, selvforstaelse og relation til andre:

“Under IPU fik jeg sluppet gamle tanke-
monstre fri, og der blev skabt plads for
mere lethed, positivitet og abenhed. Jeg
hviler mere i mig selv nu. Min drivkraft
er den samme, men indvendigt foler jeg
en form for renselse. Som et indre bru-
sebad. IPU er ikke en mirakelkur., men
jeg er blevet mere bevidst om de sma mi-
rakler i hverdagen. Og hverdagens sma
mirakler bliver til noget stort en dag.”
siger Karin Arlund Ngrgaard med over-
bevisende stemme.

“Jeg havde forventet, at [PU var meget
mere business-snak og knap s& person-
ligt. sa jeg fik mig noget af en over-
raskelse. Efter IPU er jeg blevet mere
bevidst om min egen motivation og driv-
kraft og er mere bevidst om, i hvilken
retning jeg gerne vil fremover. Jeg har
gget min selvbevidsthed om mine tanker
og fglelser og er ikke bange for at bryde
det traditionelle. intetsigende cocktail-
lag — gider ikke lengere tale om vind og
vejr. Jeg har faet sat ord pi nogle temaer,
som jeg kan tage med mig videre.” af-
slutter Lasse Wilén Kristensen.



