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OD AUTORKI

Ukazanie sie tej ksigzki po polsku to dla mnie nie-
zwykle wydarzenie! Ogromnie si¢ ciesze, ze w Polsce
powstaje spofecznos¢ oséb zainteresowanych nauka
kontaktu ze swoim ciatem, jaki przynosi focusing.
Pracuje nad tym od 1972 roku, a od 1989 ucze focu-
singu na calym $wiecie. Wedlug mnie, jest niezwyk-
-le wazne, aby kazdy czlowiek mial dostep do swojej
prawdy. Focusing pozwala ja odkry¢. Prowadzi takze
do emocjonalnego uzdrowienia traum i umozliwia
dzielenie si¢ swoimi zdolno$ciami z innymi ludzmi,
dzigki czemu mozemy wnie$¢ swoj wklad wich zycie.

Ksiazka Focusing. Mgdros¢ ciata zostala dotych-
czas przettumaczona na osiem jezykéw - jezyk polski
jest dziewiatym. Bardzo sie cieszg, ze popularyzuje
ona proces i umiejetnosci focusingu wsréd Polakow.
Skladam serdeczne podzigkowania Agnieszce Klimek,
ktéra zainicjowala to przedsigwziecie i dokonala

tlumaczenia.

Ann Weiser Cornell
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WSTEP

Po raz pierwszy spotkalam si¢ z focusingiem
w 1972 roku, kiedy konczytam studia lingwistyczne
na Uniwersytecie Chicago. Nagte i bolesne zerwanie
z chlopakiem pare miesigcy wczesniej uswiadomito
mi, ze bardzo duzo dzieje si¢ we mnie ponizej pozio-
mu mojej $wiadomosci. Postanowilam znalez¢ spo-

sob na glebsze poznanie siebie.

Przyjaciele powiedzieli mi o kims, kto w niedziel-
ne wieczory w lokalnym centrum kultury uczy cze-
gos, co nazywa focusingiem. Byl to Gene Gendlin.
Poszlam na spotkanie z nim i do$wiadczylam jedno-
cze$nie fascynacji i frustracji. Bytam zafascynowana,
bo czutam, Ze to jest dokladnie to, czego potrzebu-
je, oraz sfrustrowana, poniewaz bylo mi cig¢zko si¢
tego nauczy¢. Nie wiedzialam, co mam robi¢, a kiedy
robitam to, €zego mnie uczono, nic si¢ we mnie nie
wydarzato.

W koncu dzigki pomocy cierpliwych przyjaciot
nauczytam si¢ focusingu, ktory stal si¢ towarzyszem
wielu zmian w moim Zyciu. Gdy w 1980 roku zosta-
witam lingwistyke i poszukiwalam nowej drogi za-
wodowej, Gene Gendlin zaprosit mnie do wspdlnego
nauczania focusingu. W 1983 roku przeprowadzitam

sie do Kalifornii i rozpoczetam samodzielng praktyke.
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Nigdy nie zapomnialam trudnosci, z jakimi zma-
galam sie w trakcie wlasnej nauki, poszukujac sku-
tecznych sposobéw przekazywania focusingu innym.
Dzieki doswiadczeniu lingwistycznemu i wyczuleniu
na jezyk zdawalam sobie sprawe, ze precyzyjny jezyk
moze niezwykle pomdc w do$wiadczaniu tego proce-
su. Napisatam dwa podreczniki: jeden dla poczatkujg-
cych, a drugi dla prowadzacych sesje focusingowe, tak

aby wszyscy mogli skorzysta¢ z moich doswiadczen.

Pod koniec 1994 roku mialy miejsce dwa waz-
ne wydarzenia. Pierwszym byl przelom, ktérego do-
$wiadczytam w nauczaniu focusingu dzigki inspiracji
Carol Ballin i Carol Ledze. Doprowadzit mnie on do
odkrycia jeszcze skuteczniejszego sposobu nauki.
Drugim wydarzeniem byla propozycja napisania tej
ksigzki ze strony wydawnictwa New Harbinger Press.

Pierwsza potowa 1995 roku okazatla si¢ niezwykle
tworcza. Wyprébowywatam nowy sposob nauczania
focusingu przyniesiony z warsztatow w Kalifornii,
Australii i Maryland. Jednoczesnie zajmowalam sie
pisaniem, ktére plynelo z taka tatwoscia jak naucza-
nie. Ta ksigzka jest moim nowym podrecznikiem do
focusingu, opartym na doswiadczeniu setek warszta-
tow w ciggu ostatnich pietnastu lat.

Uwielbiam focusing. Jest pieknym, subtelnym, bo-
gatym i wzmacniajacym procesem, ktory stal si¢ czescia
mojego codziennego zycia. Trudno wlasciwie powie-

dzie¢, ze praktykuje ten proces, bo po prostu nim zyje.
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Dar, ktory mi przynidst, otworzyl mnie réwniez na sfere
duchowg, czego si¢ wezesniej nie spodziewatam.
Mysle, ze czasy, w ktdrych zyjemy, wymagaja od
nas, aby$my byli w pelni soba. Focusing to najszyb-
sza znana mi droga dotarcia do prawdy o sobie i zy-
cia zgodnie z nia. Nauczanie focusingu jest dla mnie
czyms$ wigcej niz pracg — jest moja pasja. Jesli w jakis
sposob przyczynie si¢ do twojego rozwoju, prosze na-
pisz do mnie. Moje dane kontaktowe sg zamieszczo-

ne na koncu ksigzki.

Zadna ksigzka nie jest owocem pracy jednej 0so-
by. Chciatabym szczegdlnie podziekowaé Barbarze
McGavin, ktéra poswigcila wiele dni na czytanie
i komentowanie szkicow kolejnych rozdzialow. Wiele
z jej sformutowan znalazlo sie w tekscie. Jej btysko-
tliwos¢ i zaangazowanie w nauczaniu focusingu jest

wielkim darem dla nas wszystkich.

Dziekuje Geneowi Gendlinowi, mojemu nauczy-
cielowi, bez ktérego nie poznaliby$my focusingu ani
nie dowiedzieliby$my sie, jak go uczy¢, a takze Neilo-
wi Friedmanowi, terapeucie, ktory bardzo duzo na-
pisal o procesie focusingu — i ktéry sam w sobie jest
aniofem. Jemu tez zawdzigczam napisanie tej ksigzki.

Chcialabym w koncu podziekowa¢ licznym wspot-
pracownikom i nauczycielom, ktérzy byli czescia pro-
cesu rozwoju focusingu: Carol Bellin, Reve Berstein,
Les Brunswick, Lakme Elior, Elfie Hinterkopf, Babe

Simon i wielu, wielu innym.
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Pomocne sugestie do kolejnych szkicow ksigzki
zawdzieczam Hellen G. Brenner, Marylin Skeleton
Jellison, Larryemu Leitichowi, Judy Levy, Judith Ann
Perlin, Rogerowi Pritchardowi, Babe Simon, Marth-

cie Sloss i Johnowi Swinburne.

Chciatabym réwniez podziekowaé¢ moim drogim
przyjaciotom, ktérzy goscili mnie w swoich domach
i rodzinach w czasie pisania tej ksigzki i podczas po-
drézy. Szczegdlne podziekowania kieruje do Seba-

stiana i Kate oraz Larryego i Helene.

Jeszcze bardziej, niz jestem to w stanie wyrazic,
dzigkuje moim studentom, ktérzy pozwolili mi testo-
wac ten material i tak wiele mnie nauczyli.

Szczegolne podzigkowania kieruje do wspania-
tych ludzi z wydawnictwa New Harbinger Press, kto-
rzy sa zbyt niezwykli, zeby by¢ tylko wydawcami. To

anioty w przebraniu.
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ROZDZIAL 1.
CzYyM JEST FOCUSING?

Za kazdym razem, kiedy Jenny miala powiedzie¢
co$ o sobie, jej gardlo zaciskalo si¢. Im wazniejsza
byla dla niej dana kwestia - rozmowa w sprawie
pracy albo wystapienie przed grupg - tym bardziej
odczuwala nieprzyjemny $cisk, ktory ja paralizowal.
Szukala pomocy u wielu terapeutéw, prébowala tez
roznych technik pozbycia sie owej dotkliwej przypad-
tosci. Bez powodzenia. Sama okreslala siebie jako ,,au-

todestrukcyjng masochistke, ktora sabotuje siebie”

Pewnego razu uslyszata o focusingu. Dowiedziata
sie, Ze jest to sposob stuchania swojego ciata — nie-
uprzedzonego wsluchiwania sie wen z empatig. Sly-
szala, ze wielu ludzi doswiadczyto glebokiej i trwatej
zmiany dzieki uwaznemu skupieniu na sygnalach,
jakie wysyla ciato. Nadal jednak miala watpliwosci,
czy jest to takie proste. Mimo wszystko byta tak zde-

sperowana, ze postanowila sprobowac tej metody.

Jenny zaintrygowal fakt, ze focusing jest pewna
umiejetnoscia, a nie technika terapeutyczna. Wielu
terapeutow wilacza go do swojej praktyki, ale mozna
nauczy¢ si¢ go i korzysta¢ z niego bez udziatu specja-

listy. Jenny spodobat sie pomyst opanowania umiejet-
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nosci, z ktérej mozna korzysta¢ w réznych zyciowych
sytuacjach — i to bez koniecznosci placenia komus za
wizyte.

Kiedy Jenny pojawita si¢ na zajeciach focusingu
i opowiedziala mi o swojej sytuacji, mialam nieod-
parte poczucie, Ze ta metoda jej pomoze.

Przez ostatnie lata nauczytam focusingu kilkaset
0s6b, a przypadek Jenny byl klasyczny. Jej cialo juz do
niej przemawialo — musiala jedynie opanowac sztuke

stuchania go.
Zapytalam Jenny, czy czuje to zaciskanie w gardle
w tym momencie.
- Tak, czuje to. Jest znéw ze mng, bo ucze sie cze-
gos$ nowego i czuje, ze musze dobrze wypasc.
Poprositam, zeby opisala sposéb, w jaki to odczu-
wa. Spojrzala na mnie nieco zdziwiona i odpowie-
dziala:

— To jak duszenie!

Poprositam, by wrécita do tego odczucia i spraw-
dzila stowo ,,duszenie”: czy faktycznie wlasciwie opi-
suje to, co czuje? Zamyslila si¢ i odparla:

— Hmm... faktycznie — powiedziala powoli. - To

jest jakby reka, ktéra mnie Sciska.

Teraz Jenny miala zamkniete oczy i skupita si¢
na wewnetrznych odczuciach swojego ciala. Popro-

sifam, zeby delikatnie przyjeta je do $wiadomosci
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i przywitala si¢ z owym odczuciem $ciskajacej dtoni,
jakby je wlasnie zauwazata:

— Powiedz mu tagodnie, ze wiesz, Ze tam jest.

Dla Jenny bylo to catkiem nowe podejscie.
— Nigdy wczeéniej nie przygladatam si¢ temu od-
czuciu. Raczej staralam si¢ go pozby¢.

Chwile zajeto nam przyjecie tego nowego podej-
$cia. Kiedy Jenny przyjeta juz do wiadomosci swoje
wewnetrzne odczucie i przestala je odrzucac, jej ciato

zareagowalo zdecydowanym odczuciem ulgi.

- Dalej tam jest, ale nie jest juz bolesne. Teraz,
kiedy skupiam na nim uwage, nie musi mnie juz

boled.

Nastepnie poprositam Jenny, zeby wyobrazi-
fa sobie, ze spotyka si¢ z tym odczuciem, tak jakby
spotykala sie z przyjacidtka — z zainteresowaniem
i gotowoscig do stuchania. Jenny przez kilka minut
milczala. Siedziala z zamknigtymi oczami, wczuwa-
jac si¢ we wlasne cialo. Po czym otworzyla oczy ze
zdumieniem:

— Nigdy nie sadzitam, ze moje uczucia moga mi co$

takiego powiedzie¢. To naprawde niesamowite.

Czekalam, pewna tego, ze Jenny powie mi co$

wigcej. Po chwili znéw sie odezwala:

— To co$§ moéwi... Méwi, ze dba o mnie. I ze probuje
mnie powstrzymac przed popetnianiem bledow!

— A jak to ,,co§” czuje sig teraz? — zapytalam.

10
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— Duszenie zupelnie zniklo. Moje gardio jest
otwarte i rozluznione. Po calym ciele rozchodzi
sie przyjemne cieplo. To jest naprawde niesamo-
wite! Nie przypuszczalam nawet, ze ,,to co$” moze

zamienic sie w co$ tak milego!
Czym jest focusing?

Focusing to proces polegajacy na rozbudzaniu sa-
mos$wiadomosci i uzdrawianiu emocji. Jest nakierowa-
ny na cialo. Podejscie jest proste: wystarczy dostrzec
to, »jak si¢ czuj¢’, a potem podjac rozmowe ze swoimi
uczuciami, w ktorej jestem gtéwnym stuchaczem. Fo-
cusing zaczyna si¢ w momencie, gdy kierujemy uwa-
ge na swoje ciato i zauwazamy, na przyklad, niepokoj
w brzuchu, ktéry pojawia sie, gdy stoimy przed pu-
blicznoscia, albo ucisk w klatce piersiowej, gdy przy-
mierzamy sie do wykonania waznego telefonu. Takie
doswiadczenie bedziemy nazywa¢ wewnetrznym po-

czuciem lub poczuciem w ciele (felt sense)'.

! Eugene Gendlin okreéla felt sense jako ,,niejasne, pozawerbalne
poczucie czego$ w ciele”. Moze to by¢ wewnetrzna wiedza lub
$wiadomo$¢, ktéra nie byla wezesniej uswiadomiona ani zwer-
balizowana. Felt sense nie jest tozsamy z emocjg. Jest to ,,co$”
odczuwane w ciele jako $wiadomo$¢ sytuacji lub starego zra-
nienia lub czego$ przyjemnego; co$, co chce si¢ wyloni¢ — na
przyklad jaka$ mysl, doswiadczenie lub wglad. Kluczowe w de-
finicji Gendlina jest to, ze owo poczucie (felt sense) pozostaje
niejasne lub mgliste i zawsze zawiera co$ wiecej niz tre$¢ wy-
razona w sfowach. Gendlin opisuje je rowniez jako ,,poczucie
ukrytej wewnatrz ztozonoséci” i ,,calo$ciowe poczucie tego, nad
czym kto$ sie skupia/pracuje”. Wedlug Gendlina, proces focu-

11
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Co mozemy zrobi¢, kiedy odczuwamy niepokdj
w zoladku, $ciskanie w klatce piersiowej albo ucisk
w gardle? Wiekszo$¢ z nas stara sie pozby¢ nieprzy-
jemnego uczucia. A moze nawet zlosci si¢: ,,Dlaczego
to durne odczucie musi pojawia¢ sie wlasnie teraz,
dokladnie w momencie, kiedy mam wykorzysta¢
swoje atuty?”. Albo podcina sobie skrzydla, myslac:
»Gdybym byl/byla lepszy/lepsza, to by mnie to tak
nie paralizowalo” Albo bierze kilka glebokich wde-

chow, siega po drinka lub papierosa.

Ale zazwyczaj nie przychodzi nam do gltowy, by
wstuchac si¢ w swoje uczucie i pozwoli¢ mu, zeby do
nas przemoéwilo. Na tym wiasnie polega focusing.
Kiedy pozwalamy uczuciu do nas przemoéwic, otwie-
ramy si¢ na glebie i bogactwo calego swojego jeste-
stwa. Co wigcej, prawdopodobne jest, ze wystuchane
uczucie zmniejszy swa sile i pozwoli nam realizowa¢

nasze zamiary.

singu sprawia, Ze poczucie w ciele staje si¢ bardziej namacalne
i latwiejsze do doswiadczenia.

W kilku publikacjach, ktére ukazaly sie w jezyku polskim, okre-
Slenie felt sense ttumaczy sie jako ,,odczute znaczenie” lub ,,zmyst
czucia’. Jest to jedna z mozliwych interpretacji tego terminu.
W tej ksigzce bedziemy uzywac ogdlniejszego zwrotu: ,,poczucie
w ciele” lub ,,poczucie wewnetrzne”. W trakcie procesu focusin-
gu czesto mamy kontakt z poczuciami wewnetrznymi, ktorych
kwintesencjg jest potem ,,odczute znaczenie”. Ksigzka przedsta-
wia proces rozwijania wewnetrznych poczué przejawiajacych
sie w przerdzny sposob w ciele (poprzez odczucia, obrazy, ruch,
dzwiek), a jego efektem jest dochodzenie do odczutego znacze-
nia. Stad taka decyzja ttumaczeniowa (przyp. ttum.).

12
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Focusing jest sposobem stuchania swojego cia-
fa z tagodnoscig i akceptacja. Jest wstuchiwaniem
sie w przestanie ptynace z naszego wnetrza, z glebi
naszego ja. Jest procesem polegajagcym na uszano-
waniu madrodci, ktdra mamy w sobie. To proces
uswiadamiania sobie subtelnego poziomu intuicji,

ktéra mowi do nas poprzez nasze cialo.
Odkrycie focusingu

Na poczatku lat szes¢dziesigtych XX wieku na
Uniwersytecie Chicago profesor Eugene Gendlin
rozpoczal badania nad zagadnieniem: dlaczego psy-
choterapia jednym pomaga, a innym nie? Badacz
wraz z zespolem przeanalizowal setki tasm z nagra-
niami sesji terapeutycznych. Byly to zapisy calych
procesOéw terapeutycznych z udzialem réznych te-
rapeutéw i klientéw, od pierwszej do ostatniej sesji.
Nastepnie Gendlin poprosit ich, aby ocenili, czy te-
rapia odniosla sukces. Za pomocg testow psycholo-
gicznych sprawdzano, czy u oséb poddanych terapii
nastgpila pozytywna zmiana. Kiedy wszystkie trzy
wyniki: ocena terapeutéw, ocena klientéw i wyniki
niezaleznych testow wypadly zgodnie, wtedy dany
proces terapeutyczny kwalifikowano do badania.
Wszystkie psychoterapie podzielono na dwie grupy:
udane i nieudane.

Nastepnie badacze poréwnywali tasmy, probu-

jac okredli¢, co powodowalo, ze jedne byly udane,

13
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inne za$ okazaly si¢ porazka. Najpierw stuchali na
tasmach tego, co mowil i robil terapeuta. Zdrowy
rozsadek podpowiadal im, Ze co$ w jego postepowa-
niu mogto mie¢ decydujacy wplyw na skutecznosc¢
terapii. Oczywiscie, tam, gdzie terapia si¢ powiod-
fa, terapeuci byli bardziej empatyczni, autentyczni,
akceptujacy albo inteligentni... Ale w rzeczywisto$ci
nie bylo istotnej réznicy w ich zachowaniu. W obu
badanych grupach robili, co mogli, tymczasem nie-

ktorzy klienci odczuwali poprawe, a inni nie.

Potem przestuchano tasmy pod katem tego, co
mowili i jak sie zachowywali klienci. I wtedy wlasnie
dokonano fascynujacego i waznego odkrycia: zacho-
dzila istotna réznica pomiedzy klientami — i mozna
ja byto zauwazy¢ juz od pierwszej czy drugiej sesji.
Roéznica ta nie pojawiala si¢ dzieki terapii. Klienci
odnoszacy sukces terapeutyczny nosili j3 w sobie juz

w momencie przekroczenia progu gabinetu.

Gendlin i inni badacze odkryli ze zdumieniem, ze
mozna przewidzie¢ sukces terapii po przestuchaniu
nagran dwoch pierwszych sesji. Obserwujac klienta,
byli w stanie okresli¢, czy terapia zostanie zwieniczona
sukcesem, czy nie.

Co takiego pozwolilo im to przewidywac? Otéz
dostrzegli oni, ze klienci, ktorych terapia okazala sie
sukcesem, w niektérych momentach sesji zwalniali
moéwienie, probowali co§ wyrazi¢, zaczynali szukac

stow, aby opisa¢ co$, co w danym momencie czuli.

14
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Kiedy stuchato si¢ tasm, mozna bylo ustysze¢ co$ ta-
kiego: ,Mmmm... yyy... Jak mam to opisac? To jest
tu. To jest... yyy... To nie do konca jest zlos¢... yyy...>
Czesto klient mowil, ze doswiadcza jakiegos uczucia
w ciele: ,To jest tutaj, w klatce piersiowe;j” albo ,Mam

takie dziwne odczucie w zotadku”

Okazalo sie, ze klienci, ktorych terapia si¢ powio-
dfa, mieli niejasng, trudng do opisania §wiadomos¢
wlasnych odczu¢ w ciele i skupiali si¢ na nich w trak-
cie sesji. Natomiast klienci, ktorzy nie odnosili suk-
cesu terapeutycznego, wyrazali sie jasno i klarownie
przez calg sesje! Ci ostatni ,,pozostawali w swoich glo-
wach”. Nie wezuwali si¢ w cialo i nigdy bezposrednio
i $wiadomie nie doswiadczali wymykajacych sie opi-
sowi, niezrozumialych odczué. Niezaleznie od tego,
ile czasu poswigcili na analiz¢ swoich probleméw,
wyjasnianie ich, czy tez myslenie o nich, niezaleznie
od tego, jak intensywnie je wyplakiwali, ich terapia
ostatecznie nie odnosila sukcesu.

Eugene Gendlin postanowil ustali¢, w jaki sposob
mozna nauczy¢ umiejetnosci, ktora powoduje taka
réznice pomiedzy udang i nieudang terapia. Jako te-
rapeuta chcial poméc wszystkim, a nie tylko czesci

swoich klientéw.

Gendlin odkryt sposéb nauczania tej poteznej
i skutecznej umiejetnosci uwalniania wlasnych emo-
cji, ktéra nazwal focusingiem. Na poczatku myglal,
ze focusing bedzie przydatny jedynie w psychote-

15
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rapii. Szybko jednak zaczeto zwraca¢ si¢ do niego
z prosba, by uczyl tej techniki takze w innych celach:
doskonaleniu pracy wewnetrznej (zamiast lub oprécz
terapii), podejmowaniu decyzji, jako pomocy przy
pracy tworczej. W 1978 roku opublikowal ksigzke
Focusing, ktora okazala si¢ bestsellerem. Zaintereso-
wanie bylo tak duze, ze wkrdtce zaczal organizowac
warsztaty i zalozyt The Focusing Institute, ktorego
celem jest wspieranie miedzynarodowej spotecznosci
0sob korzystajacych z tej techniki. (Informacje o tej

spolecznosci zob. ,,Zasoby” na koncu ksigzki).

Focusing jest naturalng umiejetnoscia, ktdra zo-
stala odkryta, a nie wymyslona. Odkryto ja, przygla-
dajac si¢ temu, co robia ludzie, ktérzy doswiadczaja
korzystnej zmiany. Umiejetnos¢ wykonywania fo-
cusingu, a wiec pewnego rodzaju skupienia na cie-
le, jest przyrodzonym prawem kazdego czlowieka:
urodzili$my sie ze zdolnos$cig do uswiadamiania so-
bie, co czujemy w kazdej chwili. Ale doswiadczenie
zranienia i alienacji w dziecinstwie spowodowato
u wigkszosci z nas, ze stracili$my zaufanie do wlasne-
go ciafa i wlasnych uczué¢. Musimy na nowo nauczy¢

sie wezuwania i wstuchiwania we wlasne ciato.
Kto skorzysta z focusingu?

Focusing ma bardzo szerokie zastosowanie.

Wspaniale jest to, Ze mozemy nauczy¢ si¢ tej umie-
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jetnosci, a potem korzysta¢ z niej, kiedykolwiek
tego potrzebujemy, do konca zycia. Historia Jen-
ny jest przykladem, jak korzysta¢ z focusingu, aby
zrozumie¢ i transformowaé nieprzyjemne sygnaly
wysylane przez nasze cialo. Ponizej przedstawiam

inne przykiady wykorzystania focusingu.

Jesli czujesz, ze utknales(as) w swojej

terapii

Osoby bedace w trakcie psychoterapii niekiedy
odczuwajg, ze utknely w martwym punkcie. Ich tera-
pia do pewnego momentu szfa do przodu, ale potem
jakby sie zatrzymala. Jedna z kobiet przedstawila to
tak: ,Mowie caly czas o tym samym, dochodz¢ do
tych samych wgladoéw”. Takie osoby siegaja po focu-
sing, aby z jego pomocg ponownie nada¢ bieg terapii.

Niektorzy terapeuci wlaczaja technike focusingu
do swojej praktyki. Inni polecaja klientom samo-
dzielne nauczenie si¢ i ¢wiczenie jej pomiedzy sesja-
mi. Jedli teraz korzystasz z terapii i chcialbys, aby twoj
terapeuta uzyl focusingu, przejdz do rozdziatu 11.

»Jesli jestes w trakcie terapii”

Jesli chcesz wiedzie¢ wigcej o tym, co

czujesz i czego chcesz

Wielu ludzi nie ma kontaktu ze swoimi uczuciami
i pragnieniami. Czgsto mezczyzni zostali wychowa-
ni tak, aby ignorowa¢ lub odsuwac od siebie uczu-
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cia, zwlaszcza uczucie ,,sfabosci’, strachu czy smutku.
»Ludzie pytaja mnie, jak si¢ czuj¢, a ja mam pustke
w glowie” - mowia.

Kobiety s3 uczone odsuwania na bok wlasnych
potrzeb i stawiania uczu¢ innych ludzi na pierwszym
miejscu. W rezultacie juz same nie wiedza, co czu-
ja i czego chca. Focusing sprowadza je ponownie do
ciala i do kontaktu z tym, co jest dla nich prawdziwe:

uczug, checi i potrzeb.

Jesli chcesz pozna¢ sposdb radzenia so-

bie z przyttaczajacymi emocjami

Silne uczucia, takie jak smutek, strach lub zlos¢,
moga by¢ dla nas czasami przytlaczajace. Moga
przetaczad sie przez nas niczym fale oceanu, wstrzasaé
nami jak huragan. W ich obliczu mozemy czu¢ sie
bezradni. Ale te emocje maja swojg przyczyne i swoja
historie. Focusing pozwala nam je ustysze¢ i przyja¢
jako dar, bez poczucia przytloczenia. Podczas focu-
singu uczymy sie, jak by¢ w relacji z silnymi uczucia-

mi i jak ich doswiadcza¢, przyjmowac i stuchac.

Jesli chcesz uwolni¢ sie od blokad

w dziataniu lub natogow

Blokada to takie miejsce w twoim zyciu, w kto-
rym chcesz co$ zrobic, ale tego nie robisz. Najczesciej
dotyczy ona spraw praktycznych (np. ,Nigdy nie

moge uporzadkowa¢ swojego biurka”) albo artys-
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tycznych (tzw. blokada tworcza). Odkladanie rze-
czy na pdzniej jest takze powszechng blokada. Jesli
moglbys powiedzie¢: ,Chce ... (w wykropkowane
miejsce wstaw swoje zdanie), ale tego nie robie”, jest
to znak, ze twoje dzialanie napotyka na jakas blo-
kade. Uzaleznienia dzialaja jak odwrotno$¢ blokad.
W przypadku uzaleznien moéwimy: ,,Chce przestaé

..., ale tego nie robie¢”.

Focusing pomaga znies¢ blokady i przetransfor-
mowac¢ nalogi poprzez empatyczne stuchanie i na-
ktonienie do wspolpracy tej czesci siebie, ktdra jest za

nie odpowiedzialna.

Jesli chcesz uwolni¢ si¢ od nadmierne-
go krytycyzmu wobec siebie, zwigkszyc¢
mitos§¢ i akceptacje dla siebie

»Znow ci si¢ nie udalo. Zawsze zawodzisz. Daruj

sobie wszelkie wysitki”.

~Co$ jest z toba nie tak. Jestes tak pokrecona, ze

nie da si¢ tego w zaden sposdb naprawic”

»Lepiej nie dawaj nikomu poznag, jaki jeste$ dzi-

waczny. Ludzie nie beda chcieli ci¢ znac”.

Kto nam mowi te wszystkie okropne rzeczy?
W wiekszodci wypadkéw robimy to my sami. Za-
zwyczaj jesteSmy bardziej okrutni dla siebie niz dla

innych. Focusing dysponuje bardzo skutecznymi

narzedziami do wyzwolenia si¢ z przesadnego kryty-
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