Traducere: Georgeta Niculescu, aprilie 2021
Ce este Psihoterapia-Orientata pe Focusing?

Un Psihoterapeut-Orientat pe Focusing este un profesionist cu o pregatire speciala care se va

dedica unei relatii cu tine, in care tu vei reusi sa infrunti orice obstacol care iti va sta in cale.

Articole cu privire la Psihoterapia-Orientata pe Focusing pe acest site >>

Ce asteptari poti avea din partea unui Psihoterapeut-Orientat pe Focusing:

« Vei fi tratat cu respect ca 0 persoana completa si competenta.

e Terapeutul nu iti va spune cum trebuie sa te comporti sau cine trebuie sa fii. Pe de alta
parte, el sau ea te poate ajuta sa gasesti pasii marunti ai schimbarii, care apar de indata ce
inveti cum sa-ti asculti propriul sens simtit corporal al situatiei in care te gasesti.

o Terapeutul se va afla in contact cu propriul sau sens simtit. Cunoscand in mod direct
situatia, terapeutul nu aplica niciodata o teorie sau formula desprinsa dintr-un manual, ci
poate descoperi in mod creativ numeroase modalitati de a te indrepta catre propriul tau sens
simtit.

o Terapeutul va sti cum sa te asculte astfel incat sa te simti perfect inteles.

Tn timp ce Psihoterapia Orientati pe Focusing este o forma distincta si eficienta de psihoterapie in
sine, orice modalitate terapeutica contine valoarea focusingului atunci cand clientul este ascultat
intr-un mod care permite formarea unui sens simtit, acesta aducand ceva nou in rezolvarea

problemelor.

Psihoterapia-Orientata pe Focusing isi are originile in munca de pionierat a filozofului si
psihologului Eugene Gendlin de la Universitatea din Chicago, unde a colaborat cu Carl Rogers.
Activitatea Dr. Gendlin a fost onorata cu trei premii de catre Asociatia Americana de Psihologie.
El si colegii sdi au studiat motivele pentru care unii clienti au progresat (improved) in urma
psihoterapiei iar altii nu. S-a descoperit faptul ca succesul psihoterapiei nu a fost determinat de

tehnica sau orientarea psihoterapeutului, ori de tipul problemei discutate. Ceea ce a facut diferenta



a fost ceea ce a facut clientul la nivel interior. Clientii care au reusit Tn final isi consultau Th mod
regulat sensul simtit corporal al intregii situatii, asa cum il percepeau la nivelul intregului
organism. Aceste descoperiri au condus la multe alte cercetari ulterioare Tn ultimii cincizeci de ani

si la intelegeri exacte cu privire la felul Tn care pot fi descoperite aceste verificari interioare.

Tn majoritatea timpului nu stim ce traim. Nimeni nu se opreste pentru a ne asculta cu adevarat si
nici noi nu ne ascultam realmente la un nivel profund. Tn Psihoterapia-Orientati pe Focusing
terapeutul stie cum sa asculte intr-un mod care ajuta clientul sa-si descopere propria sa experienta

intricata perceputa la nivel corporal.

Simtind intentia terapeutului de a intelege cu adevarat, fara judecata sau evaluare, atentia clientului

poate ajunge in interior la un nivel de constientizare numit sens simtit.

Tuturor ne sunt familiare emotiile, dar sensul simtit nu este 0 emotie. ESte 0 noua capacitate umana.
Sensul simtit al unei situatii sau probleme este Tn mod obisnuit vag si neclar la inceput, cand se
formeaza. Poti simti ca este ceva acolo, dar este greu de pus exact in cuvinte. Sensul simtit este
holistic prin natura sa si contine mult mai mult decat putem concepe cu usurinta sau cunoaste n
mod emotional despre situatia noastra. Pe masurd ce terapeutul si clientul petrec timp

concentrandu-se asupra sensului simtit, apar noi intelesuri, mai clare.

Sensul simtit, din propria sa concordanta, ofera cuvantul, imaginea, amintirea, intelegerea, 0 noua
idee sau actiune exacta, necesara pentru rezolvarea problemei. Corpul fizic, drept raspuns, va
percepe 0 usurare sau eliberare de tensiune, intrucat inregistreaza ,,exactitatea” a ceea ce vine din
sensul simtit. Aceasta reducere a tensiunii este ceea ce ne spune ca am intrat in contact cu acest

mai profund nivel de constientizare si ca suntem pe drumul cel bun.

Nici impunerea ideilor altora despre cum ar trebui sa fim, nici retrairea unor vechi experiente
traumatizante si nici chiar intelegerea cauzelor problemelor noastre nu aduc de obicei schimbarea.
Schimbarea terapeutica este la nivel corporal si ne da un sentiment de bine, chiar daca este dureros
continutul cu care lucram. Rezolvarea problemelor noastre vine de obicei in pasi mici, succesivi

contactand sensul simtit si asteptand ca acesta sa aduca ceva nou in situatia noastra.

Cénd incercam sa ne rezolvam problemele cu ajutorul a ceea ce deja cunoastem, credem si simtim,
s-ar putea sa descoperim ca doar ne invartim in cerc. Dar de la nivelul de constientizare al sensului

simtit, Ceva nou poate aparea si schimbarea adevarata se poate produce. Descoperirea sensului



simtit este un progres in domeniul psihologiei. Acesta transcende ceea ce este cunoscut la nivel
comportamental, emotional si cognitiv si aduce inteles la un nou nivel care are toate aceste

functionari implicite intr-un singur intreg simt corporal.

Pe masura ce ne percepem interior si ne conectam mai adanc cu noi insine, suntem de asemenea
capabili sa ascultam si sa ne conectam cu ceilalti in modalitati noi si mai satisfacatoare. Aceasta
paveaza un drum catre rezolvarea diferentelor dintre noi si catre capacitatea de a ne bucura de
relatii de cooperare cu membrii familiei, prieteni si comunitatile noastre mei largi. Sensul simtit si
ceea ce acesta aduce pentru indivizi si relatiile lor are implicatii in felul in care abordam
problemele mai complexe si globale ale lumii. Rezolvarea reala a problemelor noastre, individual

si colectiv, solicita ceva nou — ceva proaspat — ceva mai mult.

Multe modele de psihoterapie implica transformarea clientilor Tn obiecte ce urmeaza a fi schimbate
in conformitate cu ideile sau teoriile terapeutului. Daca clientul obiecteaza la acest tratament,
clientul este considerat ,,defensiv” sau ,,autosabotor”. Prin contactarea propriului tau sens simtit al
situatiei, orice fel de terapie va deveni mai sigura fiindca poti verifica ce simti ca este bine pentru
tine sau ce simti ca este Tnjositor sau nu iti este de folos.

Conferinta Terapia- Orientata pe Focusing

Organizam in mod regulat o Conferinta Terapia-Orientata pe Focusing

Vezi detalii cu privire la Conferinta noastra TOF din 2020

VEZI Focusingul si visele

Pentru mai multe informatii despre Terapia- Orientata pe Focusing va rugam urmariti
Website-ul Asociatiei Internationale a Terapeutilor-Orientati pe Focusing (IAFOTS)
Website

Ce este TOF:

Germana
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