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PREZENTARE GENERALA A FOCUSINGULUI

Focusingul, o forma de “sens simtit” este o practica care permite corpurilor noastre sa ne ghideze
catre o mai profunda cunoastere de sine si vindecare; este, de asemenea, un puternic antidot in fata
opresiunii si urii in perioadele haotice. Numele de “Focusing” nu este folosit Tn sensul ideii
convetionale de atentie concentrata. Mai degraba, Gene Gendlin a ales acest cuvant ca o metafora
pentru procesul de recunoastere a senzatiilor somatice, vagi, subtile sau efemere care ar putea fi
treptat percepute din ce in ce mai clar, asa cum cineva ar regla un binoclu pentru a clarifica o
imagine vizuala difuza a unor obiecte recognoscibile. De obicei scriem cuvantul “Focusing” cu

litera mare pentru a indica acest sens particular al cuvantului.

Odata ce sensul simtit a intrat in atentie (adica este mai prezent, clar si stabil) putem Tnainta catre
pasul pe care Gendlin il numeste “Intrebarea”. Simple intrebari cum ar fi:” Ce te ingrijoreaza?”
sau “De ce ai nevoie?” sunt adresate sensului simtit Thsusi, ca atunci cand vorbesti cu un prieten.
Adesea (nu intotdeauna ), daca asteptam rabdator si cu blandete, sensul simtit ne va raspunde cu
un insight neasteptat, un moment “Ahal”, Tmpreuna cu o senzatie corporala de eliberare si
deschidere (adesea 0 numim “schimbare”). Ceva tinut adanc inauntru s-a desprins, oferind un noua

intelegere a directiei si 0 energie proaspata pentru a o urma.

Focusingul si-a gasit aplicatii intr-o gama larga de domenii, incepand cu psihoterapia si
extinzandu-se catre ingrijirea sanatatii, educatie, parenting, luarea deciziilor, rezolvarea
conflictelor si altele. Este un element central in metodologia Bunastarii Comunitatii, o abordare
plind de compasiune, holistica si sensibila din punct de vedere cultural pentru furnizarea de servicii
sociale si consolidarea comunitatii in tarile care se confrunta cu razboaie, crize de sanatate, saracie,
opresiune si consecintele acestora. Au fost stabilite programe de instruire pentru asistentii sociali

indigeni si consilierii din Afganistan, Pakistan, El Salvador, Gaza si Africa de Vest.



PAUZA
Va invitam sa luari o pauza.....

Focusingul ne invata cum sa intrerupem o situatie in desfasurare si sa cream un spatiu pentru noi

posibilit

-,

ati de continuare. Aceasta practica ne arata cum sa oferim atentie deschisa unui lucru trait

H

direct dar care nu este in cuvinte.

Corpul tau stie mai multe despre anumite situatii decat constientizezi tu in mod explicit. De
exemplu, corpul tau intelege mai multe despre o persoana decét stim noi in mod constient. Cu
oarecare pregatire, poti obtine un simt corporal pentru acest “mai mult” care are loc n fiecare
situatie. De la acest simt corporal urmeaza mici pasi care conduc spre rezolutie. Institutul

International de Focusing ofera multe resurse pentru a nvata cum sa ne accesam cunoasterea

corporala. Pe aceasta pagina veti gasi cateva informatii de baza iar in alte locuri pe website-ul
nostru puteti achizitiona sesiuni telefonice/Skype/Zoom, carti, inregistrari video, puteti sa cautati
printre numeroasele clase si cursuri oferite direct de catre Institut si de catre numerosii nostri
profesori certificati, si puteti sa gasiti o functie de cautare pentru a identifica Profesionisti Calificati

n Focusing care ofera sesiuni individuale si/sau predau Focusing.

See Mary Hendricks Gendlin's Revolutionary Pause >

Vezi Mary Hendricks Pauza Revolutionara a lui Gendlin

UN ANUME TIP DE CONSTIENTIZARE

Prin “Focusing” ne invitim pe noi insine la un anume tip de constientizare. Tn vietile noastre de zi
cu zi, majoritatea dintre noi ne petrecem o mare parte a timpului cu atentia concentrata asupra
sarcinilor de lucru sau a problemelor ivite. Majoritatea ignoram sau incercam sa amutim
experentierea_simtita in corp, a tot ce se ntdmpla In vietile noastre. Tn contrast, “atitudinea
Focusing” este o invitatie pe care ne-o oferim noua insine de a fi deschisi si a fi centrati pe intregul

a ceea ce se intdmpla in prezent — in mod special pe senzatiile interioare ale corpului, de obicei


https://focusing.org/social-issues/hendricks-peace

ignorate. Cand facem Focusing, ne intrebam 1in tacere: “Cum traieste intreaga mea fiinta toate

acestea?”

SENSUL SIMTIT

Pe masura ce astepti cu atentie, se formeaza in interiorul tau ceva vag, nedefinit, greu de pus in
cuvinte. Tncerci sa descrii aceasta senzatie sau poate vine o propozitie sau o imagine, poate un
cuvant sau doua. Aceste cuvinte sau imagini par cumva sa reprezite aceasta senzatie, chiar daca
par ilogice. S-ar putea ca apoi sa devina mai limpede ca aceste vagi senzatii au de a face cu situatii
sau experiente specifice din viata ta. De exemplu, senzatiile interioare de genul “Ma simt greu”
sau “ Este ca o pestera goala in interior” ar putea fi legate de o situatie deprimanta cu care te
confrunti. O oportunitate interesanta, pe de alta parte, ar putea sa aducd cuvinte sau imagini
precum: ,,Intreaga mea fiinta simt ci se extinde, se mireste” sau ,,Ma simt ca un jaguar induntru,

gata sd tasnesc”. Astfel de senzatii aparent opuse pot fi prezente chiar In acelasi timp.

Aceasta experentiere vaga, inca nearticulata complet se numeste “sensul simtit”. Este mai mult
decét o “reactie instinctuala” sau o “intuitie” si este mai mult decat niste ganduri sau sentimente.
“Sensul simtit” este mai degraba sentimentul intregii situatii. Sensul simtit poate sa includa
ganduri, sentimente si intuitii, dar un inteles simtit este oarecum mai mult decét toate acestea. De
multe ori, daca nu stim cum sa ne ascultam aceste sensuri simtite, ne-am putea trezi intrebandu-

ne: ”Ar trebui sa-mi urmez inima sau cugetul? Intuitia sau judecata logica?”

Tn orice moment, instinctul nostru ne poate spune un lucru, in timp ce mintea noastra insista si ne
spuna ceva total diferit. Valoarea Focusingului consta in faptul ca invatam sa ne deschidem catre
intregul experentierii noastre corporale. Tn Focusing nu alegem intre parti ale sinelui nostru aflate
n conflict; mai degraba, ne intrebam cum este sa traim intregul nostru. Sensul simtit este acel simt
difuz, nearticulat al intregului. Sensurile simtite cuprind ntregul inteles simtit al situatiei. Faptul
ca nvatam sa ascultam acest sens simtit prin Focusing ne permite sa auzim mesajele pe care corpul

nostru ni le trimite. Recunoasterea sensului simtit este primul pas important al Focusingului.
CUM SA RAMAI CU SENSUL SIMTIT: Esenta Procesului de Focusing

Focusingul este abilitatea de a raméne in sensul simtit pe masura ce acesta se dezvolta, sa il

urmaresti cu curiozitate, fara a emite judecati. Este abilitatea de a saluta ceea ce se intampla, de a



mentine o atitudine prietenoasa fata de acel ceva din sinea ta. Focusingul este abilitatea de a asculta

acel loc care incearca sa iti spuna ceva si a fi pregatit sa fii surprins.

Stand cu sensul simtit reusesti sa nveti care anume parte din tine este constienta de acesta dar si
faptul ca inca nu stii in totalitate. Pe masura ce acorzi atentie calitatii simtite a experentierii tale
curente, iti dezvolti noi modalitati de expresie: cuvinte care sut proaspete, potrivite si vii. Sensul
simtit iti vorbeste in cuvinte si simboluri care nu sunt separate de experienta ta, dar care evoca
acea experienta pentru tine Tn momentul prezent. Acea experienta se afla sub nivelul tau de

constientizare, dar nu mai jos de nivelul de constientizare al corpului.

FOCUSINGUL iTI OFERA O MAI BUNA CAPACITATE DE A GASI SOLUTII
CREATIVE

Cand te afli in contact cu acest ocean de experiente pe care le porti in corpul tau, ajungi sa intelegi
cum traiesti o situatie, o relatie, o problema sau o provocare. Pe masura ce cauti sa numesti in

cuvinte ceea ce simti, adesea rezultatele pot fi spectaculoase.

Ceva in interiorul tau se schimba. Te relaxezi; corpul tau se energizeaza, fiindca ceva ce tineai
ascuns 1n tine Tnainte s-a eliberat. Adesea, urmeaza un sentiment de recunostinta sau de mirare.
Adesea se petrece o schimbare fizica, cum ar fi o respiratie mai profunda sau o relaxare a umerilor
ori a altor zone care Tnainte erau incordate. Aceasta schimbare, care este perceputa in mod direct

n corp, este numita ”schimbare simtita”. Noi posibilit

-, "

ati se vor naste din ceea ce fusesera inainte

“blocaje”.

Eugene Gendlin Introduces Focusing: International Conference Toronto 2000
(12 Minute Excerpt)

Eugene Gendlin prezinta Focusingul: Conferinta Internationala de la Toronto, 2000 (Extras,

12 minute)

Ce este Focusingul?

Film



BENEFICIILE FOCUSINGULUI

Odata invatat, Focusingul poate deveni o resursa in orice moment cand doresti sa fii in contact cu
i

ntelesul tau simtit, cu intuitia si cu Tntelepciunea pe care corpul tau ti le ofera. Focusingul iti

permite:

« saintelegi ce simti si ce doresti cu adevarat

o sadepasesti obstacolele, sa iei decizii si sa rezolvi probleme in mod creativ
e sa devii mai atent si mai prietenos cu tine si cu ceilalti

e sa-ti integrezi corpul, mintea si spiritul

e sa obtii o eliberare de tensiune si durere cronica

o safii independent de sistemele externe de credinte

e sa-ti adancesti si sa faci mai eficient procesul de consiliere si psihoterapie.
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