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Vecina ljudi pri najpomembnejsih Zivljenjskih odloc¢itvah
uporablja svoj intelekt. Razmisljajo in uporabljajo logiko. S tem
njihova zivljenjska pot postane ‘pat-o-logi¢na.

Kot zdravnik vem, kako pomembni so nasi obc¢utki. V nasem
telesu imamo shranjene ob&utke vsega nasega Zivljenja. Ce jih ne
zacutimo in se nanje ne odzovemo, vodijo v bolezen - patolosko
stanje.

Naucite se fokusinga in pustite modrosti vasega telesa, da vas
nauci obcutiti, kako biti srecen. Modrosti v knjigi vam lahko
pomagajo ozdraviti to patologijo.

Knjiga je odli¢en pripomocek za zdravljenje vasega zivljenja in
telesa, hkrati pa vas usmeri na pravo Zivljenjsko pot.

BERNIE S. SIEGEL, DR. MED.,

avtor knjige Ljubezen, medicina in cudeZi

Delo Ann Weiser Cornell sem vkljucila v svoje intuitivne
treninge in rezultati so bili odli¢ni. Tehniko fokusinga vidim
kot neprecenljivo orodje za raziskovalce notranjega zivljenja,
zlasti za tiste, ki se ukvarjajo s psihointuitivnim svetovanjem.

HELEN PALMER,

avtorica knjige Enneagram
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PREDGOVOR
K SLOVENSKI IZDAJI

Fokusing je ...

Tako naj bi se zacela vsaka predstavitev. Vendar je posebnost
tokusinga v tem, da ne gre za tehniko, zato ima ve¢ opredelitev.
Te so povezane z izkusnjo, ki jo fokusing ponuja in omogoca.
Vsem pa je skupno eno: da svojo pozornost posve¢amo obcutenju
0z. zaznavanju v notranjosti svojega telesa glede neke zivljenjske
situacije. To obcutenje ali zaznava ‘govori o ne¢em’, torej nosi
potencial pomenov, zato je pomembno, da se oblikuje vsakic¢
znova, sveze. Eugene Gendlin je to poimenoval ‘felt sense’
(v knjigi prevedeno kot ‘obcutena zaznava’). Brez tovrstnega
zaznavanja ni fokusinga. Na ta nacin lahko raziskujemo tezave
pa tudi prijetne in lepe izku$nje. Tako je nase Zivljenje vedno
vedro, zanimivo, predvsem pa se na ta telesni na¢in lahko pribli-
Zamo tistemu znanju o sebi, ki ga nosi le telo in nam je sicer
nedostopno.

Knjiga je oblikovana kot priroc¢nik, zato na zacetku ponuja
razumljivo in uporabno opredelitev, kaj je fokusing in kaj je t. i.
obcutena zaznava. Avtorica opisuje, kako so profesor Gendlin
in njegovi sodelavci na Univerzi v Chicagu z raziskavami psiho-
terapevtskih sre¢anj odkrili tisto, kar je potem Gendlin poime-
noval fokusing in za poucevanje Cesar je nato oblikoval korake



oz. notranje gibe. To predstavlja prvi steber fokusinga. Drugi
steber, po Gendlinovem mnenju $e bolj potreben za razumevanje
fokusinga, je njegova globoka in svetovno priznana filozofija, t. i.
filozofija implicitnega. Gendlinovo temeljno delo A Process Model
je bilo leta 2017 ponatisnjeno pri ugledni zalozbi Northwestern
University Press, ki izdaja knjige s trajno in visoko akademsko
in kulturno vrednostjo. Poleg tega je Gendlinu za 2020/2021
Amerisko psiholosko zdruzenje (APA) s popolnim soglasjem
komisije dodelilo posmrtno nagrado za zivljenjsko delo.

Vse navedeno je namig in smernik, da je fokusing neizmerno
bogata, globoka pot, na¢in razumevanja, dozivljanja in razisko-
vanja tako sebe kot sveta; potovanje, ki se ne neha. Ann Weiser
Cornell v knjigi, ki jo imate v rokah, odli¢no in vesce tlakuje
pot zacetka v razseznosti fokusinga. Avtorica je tudi mojstrica
besede; ubesedenje pa je v fokusingu med klju¢nimi elementi
tega procesa. Natan¢no in lahko dojemljivo bralcu pribliza ta
sicer kompleksni notranji proces. Tako kot vsaka kompleksna
dimenzija zivljenja, npr. slikarstvo, skladateljstvo ipd., tudi
fokusing na zacetku potrebuje neke vrste tehniko, korake, da
nam pomaga pri zacetnih naporih. S¢asoma te korake opustimo,
v procesu fokusinga pa se za¢nejo odpirati nove dimenzije. Kot je
rekel Gendlin, koraki so kot vrv - ko stopi$ na neznano ozemlje,
se je drzi$ tako dolgo, da ti ozemlje postane znano. Potem jo
izpusti$ ... Vendar izpuscanje Se ni predmet te knjige. Verjamem
pa, da vas bodo koraki, ki jih tako naravno in tudi prijazno
predstavlja, varno vodili v smer, kjer boste ‘vrv’ lahko s¢asoma
izpustili in vas bo dalje vodil proces sam. Kot dolgoletna uciteljica
fokusinga dobronamerno predlagam, da korake obdrzite tako
dolgo, da jih bo telo zacelo ponujati samodejno, brez vasega
zavestnega napora.



Avtorica v uvodu knjige razkrije, da na zacetku ni dobro
razumela, kaj naj bi bil fokusing, in ni ji §lo najbolje od rok.
Sama sem zacela iz popolnoma drugacnega stanja. Fokusing mi
je dal ‘uradno’ dovoljenje, da ¢utim, si vzamem premor, i§¢em
pravo poimenovanje, odkrivam, kaj je ‘tam spodaj’, kar mi ni
dostopno kar tako, nemudoma ... Pred fokusingom se mi je
zdelo, da vse to po¢nem nekako ilegalno, saj nasa kultura zahteva
hitre in naucene odgovore. Torej lahko sklepamo, da fokusing
ponuja nova in nova obzorja za raziskovanje vsakomur, ne glede
na to, ali ima obcutek, da ‘ni za to’, ali nasprotno, ¢e se mu zdi,
da ‘o tem Ze vse ve’, pa seveda tudi pri vsej paleti vmesnih stanj.

Med glavnimi postulati fokusinga je ‘ne vedeti’. To pomeni, da
se vsaki¢ na novo necemu (v sebi) priblizamo spostljivo, kot da
smo tam prvi¢, kot otrok, ki prvi¢ vidi sneg ... Ta naravnanost
omogoca, da se nam bo notranjost razpirala postopoma, na
drugacen nacin, kot smo je vajeni: brez obramb, v vseh svojih ne-
raziskanih in véasih tudi naSemu razumu nelogi¢nih razseznostih.

Bralca vabim, da najprej potesi svojo radovednost in knjigo
prebere tako, kot knjige pac bere, da ga radovednost ne bi gnala
prehitro naprej. Potem pa mu privos¢im, da se knjige loti kot
nekaksne poslastice, ko sme vsak grizljaj okusati s polno prisot-
nostjo, torej izkustveno.

Knjiga dodatno predstavi, kako fokusirati v paru, kar je Gendlinov
inovativni prispevek k moznostim samoraziskovanja in dusevnega
samouravnavanja. Poleg tega avtorica podaja tudi nekaj napotkov
psihoterapevtom, kako lahko z znanjem fokusinga obogatimo
svoje delo. Tu je pomembno poudariti tole: kot je vedno zatrjeval
Gendlin, ni toliko pomembno, da zna fokusirati klient, temvec¢ je
najpomembneje, da je fokusing utelesen v terapevtu.



Mnogi bralci te knjige so tudi duhovni iskalci. Ceprav je foku-
sing po svoje kontemplativna praksa in je lahko portal v duhov-
nost, Gendlin nikoli ni neposredno govoril o duhovnosti.
Menil je namrec, da je nasa t. i. zahodna civilizacija druzba, ki
preskakuje proces in iS¢e le ucinke. Je pa trdil, da lahko vadba
fokusinga zgradi most med naso meditacijsko blazino in vsako-
dnevnim zivljenjem. S tem nam fokusing daje ‘protistrup za
duhovne obvoze’, pri katerih meditacijo kaj hitro uporabimo
kot anestetik oz. mehanizem izogibanja, ne pa kot orodje za
iskreno prebujenje.

Ta knjiga predstavlja t. i. fokusing notranjega odnosa (Inner
Relationship Focusing), ki sta ga utemeljili Ann Weiser Cor-
nell in Barbara McGavin. Nastal je na osnovi Gendlinovih
Sestih temeljnih korakov. Po svetu je tako nastalo ogromno
oblik fokusinga in psihoterapij, povezanih s fokusingom. Naj
navedem le nekatere: na fokusing usmerjena psihoterapija
(Focusing Oriented Therpay, E. Gendlin), na fokusing usmerjena
eksistencialna terapija (Focusing Oriented Existential Therapy,
G. Madison), na fokusing usmerjena terapija z umetnostjo
(Focusing Oriented Art Therapy, L. Rappaport), domorodna
na fokusing usmerjena terapija (Indigenous Focusing Oriented
Therapy, S. Turcotte), integrativna terapija s fokusingom (Inte-
grative Focusing Therapy, ]. Winhall), na fokusing usmerjeno
delo s sanjami (Focusing-Oriented Dream Work, L. Ellis), celo-
telesni fokusing (Wholebody Focusing, K. McEvenue), fokusing
z otroki (Children Focusing, M. Staapert), bioduhovni fokusing
(Bio-Spiritual Focusing, E. McMahon in P. Campbell), na druzbo
usmerjeni fokusing (Social Oriented Focusing, Y. First) in Se in
$e. Na temelju fokusinga je Gendlin oblikoval Se eno filozofsko
prakso, imenovano razmisljanje na robu (Thinking at the Edge),



v kateri posamezniku ponuja pot razmisljanja in ne le ponavljanja
in permutacij tega, kar so pred njim razmislili Ze drugi ...

Po tem, ko vas bo fokusing ponesel s seboj in postal nacin, kako
uravnavati sebe, vas bo morda povabila katera od zgoraj nastetih
poti. Najverjetneje boste zacutili potrebo po poglobitvi iskanja
‘resnice o sebi’, kot v uvodniku piSe Ann Weiser Cornell, ki
pravi tudi, da je fokusing najhitrejsa pot za iskanje te resnice.
Sama dodajam, da je to v¢asih (v psihoterapiji) tudi ena redkih
poti, po kateri lahko dostopamo do notranjih vsebin, ki so sicer
nedostopne nasemu zavedanju, in jih tudi predelamo. To lahko
potrdi tudi moja znanstvena raziskava, ki sem jo opravila med
slovensko populacijo.

Zelim vam srecno pot,

DR. MATEJA VRHUNC TOMAZIN,

zakonska in druzinska terapevtka, koordinatorka za fokusing v Sloveniji
pri The International Focusing Institute in u¢iteljica fokusinga,
uciteljica fokusinga za otroke, na fokusing usmerjena psihoterapevtka






PREDGOVOR

S fokusingom sem se prvic¢ srecala leta 1972 kot podiplomska
$tudentka lingvistike na Univerzi v Chicagu. Ob nenadnem in
bole¢em razhodu s fantom sem spoznala, da se pod povrsjem
mojega zavedanja dogajajo mnoge stvari, zato sem se odlocila
poiskati nacine, s katerimi bi lahko bolje spoznala ta globlji del
sebe.

Prijatelji so mi povedali, da nekdo po imenu Gene Gendlin ob
nedeljah zvecer v izobrazevalnem centru poucuje nekaksen
fokusing. Udelezila sem se enega teh srecanj in bila hkrati oca-
rana in frustrirana. Ocarana, ker sem dojela, da sem nasla, kar
sem iskala: preprost in mocan nacin, kako odkriti, kaj v resnici
¢utim in si zelim; nejevoljna pa zato, ker sem imela z uc¢enjem
tega velike tezave. Nisem razumela, kaj zahtevajo od mene, ko
pa sem naredila tisto, kar sem menila, da ucijo, se ni zgodilo nic.

S pomocjo potrpezljivih prijateljev sem se s¢asoma vseeno naucila
fokusinga in od takrat je moj zvesti spremljevalec skozi $tevilne
zivljenjske spremembe. Ko sem leta 1980 opustila poucevanje
lingvistike in razmisljala o novi poklicni poti, me je Gene Gendlin
povabil, naj skupaj z njim poucujem fokusing. Genu sem tri leta
pomagala na $tevilnih delavnicah v Chicagu, leta 1983 pa sem
se preselila v Kalifornijo in zacela fokusing tudi samostojno
poucevati.

Nikoli nisem pozabila tezav, ki sem jih imela z u¢enjem fokusinga,
zato sem se odlocila izpopolniti to ucenje, da bi ga lahko osvojil
¢isto vsak. Zaradi lingvisticnega predznanja sem $e posebej



obcutljiva na jezik; odkrila sem, da lahko natancna izbira besed
izjemno pripomore ali zavre proces uc¢enja fokusinga. Napisala
sem dva prirocnika, enega za ucence in drugega za ucitelje, da
bi si lahko s temi spoznanji pomagali tudi oni.

Konec leta 1994 se je zgodilo $e dvoje stvari. Najprej sem,
navdihnjena zaradi Carol Belinin in Carol LaDue, odkrila nove
in Se ucinkovitejse predstavitve fokusinga, nato pa so me v zalozbi
New Harbinger prosili, naj napisem to knjigo. Prva polovica
leta 1995 je bila zame izjemno plodno ustvarjalno obdobje, saj
sem se med pisanjem ucila tudi novega jezika ucenja, ki sem ga
spoznavala na delavnicah v Kaliforniji, Avstraliji in Marylandu.
Ucenje je teklo gladko, pisanje tudi. Ta knjiga je sedaj moj novi
priro¢nik za fokusiranje, zasnovan na izkusnjah poucevanja na
stotinah delavnic v petnajstih letih.

Res imam rada fokusing. Gre za ¢udovit, subtilen proces
opolnomocenja, ki je danes Ze povsem prepleten z mojim
zivljenjem. Nerada recem, da prakticiram fokusing, saj ga
v resnici Zivim. Prinesel mi je Stevilne darove, med njimi tudi
duhovno prebujenje, ki ga nisem nikoli pricakovala.

Prepricana sem, da cas, v katerem zivimo, od nas zahteva pogum,
da smo v celoti to, kar v resnici smo. Fokusing je zame najhitre;jsi
nacin, s katerim lahko odkrijemo resnico o sebi in jo tudi Zivimo.
Poucevanje fokusinga je zame vec kot samo poklic; je moja strast.
Ce vam lahko na kakrien koli na¢in $e naprej pomagam pri
vasem odkrivanju fokusinga, mi prosim pisite. Moj kontakt
boste nasli na koncu te knjige.

Nobena knjiga ni delo enega samega ¢loveka. Zato bi se Se
posebej rada zahvalila Barbari McGavin, ki je dneve brala in



komentirala zgodnje osnutke; v kon¢ni razli¢ici boste nasli veliko
njenih besed. Njena briljantnost in predanost izpopolnjevanju
poucevanja fokusinga sta darilo vsem nam.

Rada bi se zahvalila tudi svojemu ucitelju Genu Gendlinu, brez
katerega ne bi poznali in razumeli fokusinga, niti ga ne bi mogli
poucevati.

Hvala tudi terapevtu Neilu Friedmanu, ki je o fokusingu res
veliko pisal in tako na svoj nacin postal angel, ki je omogocil
to knjigo.

Hvalezna sem tudi drugim kolegom in uciteljem, ki so k razvoju
fokusinga prispevali do te mere, da je 0 njem mozno pisati tudi
na tak nacin: Carol Beilin, Reva Bernstein, Les Brunswick, Lakme
Elior, Elfie Hinterkopf, Bebe Simon in mnogi drugi.

Za branje osnutkov knjige in koristne predloge se zahvaljujem
Helene G. Brenner, Marilyn Skelton Jellison, Larryju Letichu,
Judy Levy, Judith Ann Perlin, Rogerju Pritchardu, Bebe Simon,
Marthi Sloss in Johnu Swinburnu.

Hvala tudi mojim dragim prijateljem, ki so mi omogocili, da sem
med potovanji pisala v njihovih domovih in bila del njihovih
druzin, $e posebej Sebastianu in Kate ter Larryju ter Helene.

Bolj kot lahko izrazim, sem hvalezna tudi vsem svojim u¢encem,
ki so mi dovolili, da v sodelovanju z njimi preverim gradivo iz
knjige, in ki so me toliko naucili.

Posebna zahvala pa gre ¢udovitim ljudem pri zalozbi New
Harbinger, ki so predobri, da bi bili samo zalozniki; zagotovo
so prikriti angeli.






KAJ JE FOKUSING?

Vsakic, ko je morala Jenny spregovoriti o sebi, je v grlu zaznala
dusec obcutek. Bolj ji je bila neka situacija pomemba, moc¢nejsi
je bil obcutek dusenja. Predstavitve pred razredom in razgovori
za sluzbo so ji bili izjemno mucni in jih je le s tezavo izpeljala. Da
bi se znebila tega duSecega obcutka, je obiskala $tevilne terapevte
in preizkusila razli¢ne tehnike, vendar brez uspeha. Samo sebe
je opisovala kot nekoga, ki je »samounicevalen, mazohisticen in
ki sabotira samega sebe«.

Potem je izvedela za fokusing. Slisala je, da je fokusing soc¢uten
nacin poslusanja svojega telesa, brez vnaprejsnjih domnev.
Slisala je tudi, da so s takSnim poslu§anjem mnogi doziveli
globoke in trajne spremembe. Bila je skepti¢na. Zdelo se ji je
prevec preprosto! A bila je pripravljena poskusiti, ker je obupno
potrebovala nekaj, kar bi delovalo.

Pritegnilo jo je tudi, da ni $lo za terapevtsko metodo, temvec za
ves¢ino. Ceprav $tevilni terapevti fokusing vklju¢ujejo v svoje
delo, se ga je Jenny lahko naucila, ne da bi ji bilo treba hoditi na
terapijo. VSec ji je bila zamisel, da se lahko nauci neke spretnosti,
ki jo bo uporabila tako za obcutek dusenja kot za ostale tezave,
ne da bi ji bilo treba za to $e posebej placevati.

Ko je Jenny prisla k meni na lekcijo o fokusingu in mi opisala
svojo situacijo, sem takoj zacutila, da bi ji lahko pomagala. V letih



poucevanja fokusinga sem delala s stotinami ljudi in Jennyjina
situacija je bila precej tipi¢na. Njeno telo ji je Ze govorilo — samo
nauciti se je morala sliSati ta sporocila.

Jenny sem vprasala, ¢e tudi v tistem trenutku zaznava obcutek
dusenja.

»Da. Cutim ga. Prisoten je, ker se z vami u¢im nove tehnike in
v sebi ¢utim pritisk, da mi mora uspeti.«

Prosila sem jo, naj mi opise, kako ga obcuti. Nekoliko prese-
neceno mi je odgovorila: »Kot dusenje, seveda!« Rekla sem ji,
naj se vrne k obcutku in preveri, ali je beseda ‘dusenje’ res prava
za opis tega, kar obcuti.

Videti je bila zamiSljena: »Pravzaprav,« je pocasi rekla, »v bistvu
je bolj kot roka, ki stiska.«

Sedaj so bile njene oci zaprte, ona pa se je osredotocila na svojo
notranjost. Prosila sem jo, naj ta obcutek dlani, ki jo stiska, nezno
pozdravi. »Samo recite mu: ‘Da, vem, da si tukaj.’«

To je bil zanjo povsem nov pristop. »Temu obcutku se nikoli
prej nisem posvetila; vedno sem se ga poskusala znebiti.« Trajalo
je kar nekaj casa, da je lahko vzpostavila nov odnos, ko pa ji je
uspelo, je povsem razlo¢no zalutila telesno olajsanje: »Se vedno
je tam, ampak ni vec tako neprijeten. Kot da mu sedaj, ko ima
mojo pozornost, ni treba ve¢ povzrocati nelagodja.«

Nato sem jo prosila, naj si predstavlja, kako s tem ob¢utkom
sede skupaj: kot bi se usedla s prijateljem - s so¢utjem in z zani-
manjem, kako se pocuti.



Nekaj minut je bila tiho in z zaprtimi o¢mi zaznavala obcutek.
Nato je preseneceno odprla oci: »Vau! Nikoli si ne bi predstavljala,
da bi lahko rekel kaj takega. To je res neverjetno!«

Pocakala sem, saj sem vedela, da mi bo ostalo razlozila, ko bo
pripravljena.

Cez trenutek je znova spregovorila: »Pravi ... pravi, da mu je
mar zame! Pravi, da me skusa samo obvarovati pred tem, da bi
delala napake!«

»In kako ga obcutite sedaj?« sem jo vprasala.

»Dusenje ali stiskanje je povsem izginilo. Moje grlo je spro$¢eno
in odprto. Po mojem telesu se §iri prijeten, topel obcutek. To je
res neverjetno. Nisem si mislila, da se bo kdaj tako spremenil!«

KAJ JE FOKUSING?

Fokusing je na telo osredotocen proces samozavedanja in ¢ustve-
nega okrevanja. Gre preprosto za zavedanje, kako se v nekem
trenutku pocutite, nato pa se s temi obcutki pogovorite, pri
¢emer vi vecino ¢asa samo poslusate. Fokusing se za¢ne z znano
izku$njo zaznavanja necesa v vasem telesu, ki odraza to, kar se
dogaja v vasem zivljenju. Ce takrat, ko Zzelite nekaj povedati,
v zelodcu cutite napetost, ali ko v prsih obcutite tesnobo, ko ¢akate
pomemben telefonski klic, izkusate tisto, cemur pravimo ‘obcutena
zaznava’ (angl. felt sense) - telesna zaznava, ki nam nekaj sporoca.

1 Termin ‘felt sense; Gendlinovo skovanko, je tezko prevesti, saj sicer pomensko poznani
besedi, ki ju vkljucuje, ne pojasnjujeta izkusnje, na katero se nanasa. Zato je Gendlin
predlagal, naj se je v druge jezike sploh ne prevaja. Izraz je nastajal postopoma; najprej
je nosil ime ‘notranji referent’ (angl. inner referent), nato ‘ob¢uten pomen’ (angl. felt
meaning) in nazadnje ‘felt sense, kar je v knjigi prevedeno kot ob¢utena zaznava. Prevodov
v slovenscino je bilo Ze ve¢: pomenski obcutek, zaznavni ¢ut, zaznani obcutek in obcutena



Kaj obic¢ajno naredite, ko obc¢utite nemir, tesnobo ali zadr-
gnjeno grlo? Ce ste kot vecina nas, se poskusate tega obcutka
znebiti. Morda celo malce bentite: »Zakaj moram imeti ta
neumni obcutek ravno sedaj, ko se moram pokazati v najbol;jsi
luci?« Ali pa se kritizirate: »Ce bi bil boljsa oseba, se mi to ne
bi dogajalo.« Morda poskusite z globokim dihanjem, popijete
pijaco ali prizgete cigareto.

Kar pa vam ne pride na misel - razen, ¢e poznate fokusing - je, da
bi temu obc¢utku prisluhnili in mu dovolili, da z vami spregovori.

Ce boste temu obc¢utku dopustili, da spregovori z vami, se
lahko pred vami odprejo vse globine in bogastvo vasega jaza.
Ce mu boste dovolili spregovoriti, je precej bolj verjetno, da se
bo sprostil, se umaknil in vam dopustil, da nadaljujete s tistim,
kar ste poceli, le da z vecjo jasnostjo in boljSo osredotocenostjo.
Morda boste na tem podrocju vasega zivljenja lahko celo dosegli
preboj, ki vas bo presenetil in vzradostil.

Fokusing je proces neznega in sprejemajocega poslusanja svojega
telesa ter prepoznavanja sporocil, ki vam jih posilja vas notranji
jaz. Gre za proces sposStovanja notranje modrosti in zavedanja
subtilne ravni védenja, ki se izraza preko vasega telesa.

Rezultati poslusanja telesa so uvidi, fizi¢na sprostitev in pozitivne
zivljenjske spremembe. Bolj boste razumeli samega sebe, bolje se

zaznava. Skovanka ‘felt sense’ ho¢e namerno prikazati protislovje. Domneva nase kulture je,
da pomen biva vjeziku. Cutenja (obcutek ali &ustvo) pa naj bi bila popolnoma nerazumljiva,
dokler jim ne pripiSemo pomena z jezikom. Torej je ‘pomenljiv obcutek’ ali pa ‘obcutek, ki
ima pomen’ nekaksno protislovje (R. Parker). Ce gledamo izkustveno, je to, kar ¢utimo/
zaznavamo, zelo pogosto pomenljivo, nosi pomen, ¢eprav implicitno ... Torej bi bl ‘felt
sense lahko obcutena zaznava implicitnega pomena. Ali $e raje, obCuteno zaznavanje
implicitnega pomena, saj ‘felt sense’ ni samostalnik, temve¢ prej glagol. Ni nekaj, kar je
Ze tam, temvec se oblikuje vsaki¢ na novo, v interakciji z naso pozornostjo ... Lahko bi
ga prevajali tudi kot pomenljiv obc¢utek ali pa ob¢uteno osmisljanje ipd. (op. V. Tomazin).



boste pocutili in zaceli delovati na nacine, ki vam bodo verjetneje
pomagali ustvariti Zivljenje, kakrsno si zelite.

ODKRITIE FOKUSINGA

V zacetku Sestdesetih let prej$njega stoletja je profesor Eugene
Gendlin na Univerzi v Chicagu zacel iskati odgovor na vprasanje:
»Zakaj psihoterapija nekaterim ljudem pomaga, nekaterim pa
ne?« Skupaj s sodelavci je analiziral posnetke stotin terapevtskih
srecanj. Z razli¢nimi terapevti in klienti so posneli vsako
posamezno srecanje celotne terapije, nato pa so tako terapevte kot
kliente prosili, naj ocenijo, ali je bila terapija uspe$na. Obenem
so uporabili tudi psiholoske teste, s katerimi so ugotavljali, ali
je prislo do pozitivnih sprememb. Ce so se rezultati skladali -
pri terapevtu, pri klientu in v neodvisnemu testu — so primer
vkljucili v raziskavo. Tako so dobili dve skupini posnetkov: eno
z uspe$nimi in drugo z neuspesnimi psihoterapijami.

Raziskovalci so nato te posnetke primerjali, da bi ugotovili, v cem
se razlikujeta uspes$na in neuspesna terapija. Najprej so poslusali
posnetke terapevtov. Zdelo se jim je smiselno, da uspesnost ali
neuspesnost terapije dolo¢a nekaj v vedenju terapevta in da
bodo terapevti z uspe$nimi terapijami zagotovo bolj empati¢ni,
pristni, sprejemajoci ali izjemni ... Toda v vedenju terapevtov
v resnici niso odkrili nobene pomembne razlike. V osnovi so se
terapevti med izvajanjem terapije vedli enako. Trudili so se po
najboljsih moceh in nekateri klienti so napredovali, drugi pa ne.

Nato so raziskovalci poslusali $e posnetke klientov in takrat so
prisli do fascinantnega in pomembnega odkritja: med klienti, pri
katerih je bila terapija uspesna, in tistimi, pri katerih ni bila, je
obstajala pomembna razlika, ki se jo je dalo opaziti Ze na prvem



ali drugem terapevtskem srecanju. Karkoli je Ze bil razlog za
nastalo razliko, to zagotovo ni bilo vedenje terapevtov, temvec
nekaj, kar so klienti Ze poceli ali bili sposobni poceti, Se preden
so stopili skozi vrata.

Gendlin in drugi raziskovalci so na svoje veliko presenecenje
odkrili, da lahko napovejo uspeh terapije zgolj s poslusanjem
posnetkov prvih dveh terapevtskih srecanj. Ob poslusanju klienta
so dejansko pravilno ocenili, ali bo terapija na koncu uspesna ali ne.

Kaj je bil torej razlog? Kaj so raziskovalci sliSali na teh posnetkih,
kar jim je omogocilo napovedati uspesnost terapije?

Slisali so tole: v nekem trenutku terapevtskega srecanja so klienti,
pri katerih je bila terapija uspe$na, upocasnili svoj govor, postali
manj zgovorni in zaceli iskati besede, s katerimi bi opisali tisto,
kar so obcutili v tistem trenutku. Ce bi poslusali te posnetke, bi
slisali nekaj takega: »Hm. Kako bi to opisal? Prav tukaj je. To
je...uh...toje... toniravno jeza ... hm.« Klienti so pogosto
omenjali, da te obc¢utke zaznavajo v svojem telesu, recimo: »Prav
tukaj, v mojih prsih.« ali »Imam nek ¢uden obcutek v Zelodcu.«

Klienti, pri katerih je bila terapija uspesna, so torej imeli nejasno
in tezko opisljivo telesno zavedanje, ki so ga neposredno zaznavali
med terapevtskim srecanjem. V nasprotju z njimi so bili klienti,
pri katerih terapija ni bila uspe$na, zgovorni celotno srecanje.
Ostajali so v ‘glavah’ in niso nikoli obcutili necesa, kar je bilo
najprej zelo tezko opisati. Ne glede na to, kako zelo so analizirali
svoje tezave, jih razlagali, o njih razmigljali ali zaradi njih jokali,
terapija pri njih na koncu ni bila uspesna.

Eugene Gendlin se je odloc¢il ugotoviti, kako bi lahko tudi drugih
naucil vescine, ki je pomenila klju¢no razliko med uspesno in



neuspesno terapijo. Ker je bil tudi sam terapevt, ni zelel zgolj
pasivno opazovati, kako nekateri njegovi klienti napredujejo,
drugi pa ne. Zelel je pomagati vsem.

Gendlin je odkril nacin, kako poucevati to uc¢inkovito ves¢ino
Custvenega okrevanja, ter jo poimenoval ‘fokusing’. Sprva je
menil, da bo uporabna zgolj za izboljsanje poteka psihoterapije.
Vendar so ga ljudje zaceli sprasevati, ali bi jih naucil fokusinga,
ki bi ga uporabljali tudi za druge namene: kot vescino za samo-
pomod, ki bi jo lahko uporabljali namesto terapije ali kot pomo¢
pri sprejemanju odlocitev in pri kreativnih projektih. Leta 1978
je izdal knjigo Fokusing, ki je bila prodana v sto tiso¢ izvodih.
Zanimanje za fokusing je bilo tako veliko, da je zacel organizirati
delavnice in ustanovil Fokusing Institute, da bi lahko podprl
vse vecjo svetovno mrezo ljudi, ki so zaceli uporabljati fokusing
(informacije, kako se povezati s to mrezo, lahko najdete v virih
na koncu knjige).

Fokusing je naravna ve$cina, ki ni bila izumljena, temve¢ samo
odkrita. Odkrili so jo z opazovanjem, kaj poc¢nejo tisti ljudje,
ki se jim uspe spremeniti. Je naravna pravica vsakega cloveka:
vsi smo se rodili s sposobnostjo prepoznati, kako se pocutimo
v danem trenutku. Vendar smo zaradi bolecin in odtujenosti,
ki smo jih izkusili v otro$tvu, pa tudi zaradi kulture, v kateri
zivimo, izgubili zaupanje v nase telo in obcutke. Fokusinga se
moramo na novo nauciti.

KOMU BO FOKUSING KORISTIL?

Fokusing je ves¢ina s $irokim spektrom uporabnosti, saj ga lah-
ko uporabite za mnogo namenov. Ko se ga enkrat naucite, ga
lahko vse Zivljenje uporabljate, kadarkoli ga potrebujete, in to je



¢udovito. Jennyjina zgodba, ki sem jo opisala na zacetku knjige,
je eden od primerov, kako lahko s pomoc¢jo fokusinga razumemo
in spremenimo neprijeten telesni obcutek, kot je dusenje. Spodaj
je Se nekaj primerov, v katerih vam fokusing lahko pomaga.

IMATE OBCUTEK, DA STE V PROCESU TERAPIJE OBTICALI.

Tisti, ki hodijo na psihoterapijo in imajo obcutek, da so obticali,
se za fokusing odlocijo, da bi lahko v terapevtskem procesu
dosegli nek napredek. Zdi se jim, da jim je terapija nekaj ¢asa
sicer pomagala, potem pa se je vse nekako zaustavilo. »Vedno
znova ponavljam iste stvari in prihajam do istih spoznanj,« mi
je povedala neka zenska: »Vem, da je nekaj, ¢esar ne moram
doseci, vendar ne vem, kaj.«

Nekateri terapevti fokusing vkljucijo v svoje delo, drugi pa svojim
klientom priporocajo, da se ga naucijo in ga nato prakticirajo
med posameznimi terapevtskimi srecanji. Ce trenutno hodite
na terapijo in bi radi, da bi tudi vas terapevt uporabljal fokusing,
potem si preberite enajsto poglavje, v katerem je opisano, kako
ga uporabiti med terapijo.

RADI BI BOLJE RAZUMELI, KAJ CUTITE IN CESA SI ZELITE.

Mnogo ljudi nima stika s svojimi obc¢utki in zeljami. Moske
pogosto ucijo, naj ignorirajo ali potlacijo svoja Custva, $e posebe;j
tista bolj ‘Sibka’ in bolj nezna, kot sta strah in zalost. »Ljudje me
sprasujejo, kako se pocutim, in jaz ne vem, kaj naj jim odgovorim.
Kot da ni ni¢esar v meni.« Na drugi strani Zenske pogosto ucijo,
naj se uklonijo drugim, svoje obcutke postavijo na stranski tir in
dajo prednost obcutkom drugih. Zaradi tega sploh ve¢ ne vemo,
kaj zares cutimo in Cesa si zelimo. Izgubili smo stik s telesom, ki
je vir vedenja o nasem pocutju. S fokusingom lahko ponovno



stopimo v stik z njim in s tem, kar je za nas resni¢no; z nasimi
obcutki, z Zeljami in s potrebami.

ZELITE NAITI NACIN, KAKO OBVLADATI PREPLAVLIAIOCA CUSTVA.

Mocna Custva, kot so zalost, strah ali jeza, nas lahko v¢asih
povsem preplavijo. Spodnesejo nas kot valovi oceana ali zamajejo
kot mo¢na burja, da se lahko pocutimo povsem nemocni. Toda
¢ustva so moéna z razlogom. Zelijo nam povedati pomembno
zgodbo; nazaj nam prinasajo pomembne koscke nase celovitosti.
Fokusing vam omogoca slisati, kaj vam Zelijo povedati ta moc¢na
¢ustva, ter sprejeti njihove darove, ne da bi vas pri tem povsem
preplavila. S fokusingom se lahko naucite, kako z mo¢nimi Custvi
vzpostaviti prijazen odnos, kako jih prepoznati in jim prisluhniti,
namesto da bi se zgolj zlili z njimi.

ZELITE SPROSTITI BLOKADE DELOVANJA ALI SE SOOCITI
Z ODVISNOSTIO.

Do blokade delovanja pride pri vsaki situaciji, ko Zelite nekaj
narediti, pa tega ne storite. Najpogostejse blokade delovanja so
organizacijske blokade (na primer, v svojem delovnem okolju
nikoli ne vzpostavite reda) ali pisateljske blokade. Odlasanje je
univerzalna oblika blokade delovanja. Ce lahko dokoncate stavek:
»Radbi____,atega ne naredim,« potem imate blokado delovanja.

Odpvisnosti delujejo nasprotno od blokad. Pri odvisnosti bi bil

bolj primeren stavek: »Rad bi prenehal , a tega ne naredim.«

Fokusing vam lahko pomaga sprostiti blokade delovanja ali se
soociti z odvisnostmi, saj vam bo omogocil socutno poslusanje
tistega dela vas, ki je odgovoren za blokado ali odvisnost, in ga
pridobiti na svojo stran, da bo zacel z vami sodelovati.



ZELITE BITI MANJ SAMOKRITICNI IN BOLJ SPREJEMAJOCI IN
LJUBECI DO SEBE.

»Spet mi je spodletelo. Vedno mi spodleti. Najbolje, da kar
odneham.«

»Z mano je nekaj hudo narobe. Nepopravljivo sem poskodovan.«

»Cuden sem. Bolje, da nih&e ne vidi, kako zelo ¢uden sem, saj
potem nihce ne bo Zelel biti moj prijatelj.«

Kdo vam govori vse te grozne stvari? Ce ste kot ve¢ina nas, si
jih govorite kar sami. Obic¢ajno smo do sebe bolj neprizanesljivi
in kruti kot do kogar koli drugega. Fokusing ponuja uc¢inkovita
orodja, ki vam bodo pomagala omehcati vaso samokriti¢nost
in druge oblike onemogocanja samega sebe. Naucili se boste,
kako notranjega kritika spremeniti v zaveznika in podpornika
ter kako osebnostno rasti z ljubeznijo in sprejemanjem vseh
delov sebe. Tak$no sprejemanje samega sebe omogoca globlje
in hitrejSe spremembe na tistih podro¢jih vasega Zivljenja, kjer
to potrebujete.

ZELITE SPREJEMATI JASNE IN OSREDOTOCENE ODLOCITVE.

Vsi moramo vsak dan sprejemati neke odlocitve. Nekatere so
majhne, na primer: »Kaj bom vecerjal?« Druge so velike, na
primer: »Kaj bom pocel preostanek svojega Zivljenja?« Za tiste,
ki se tezko odlocajo, je vsak dan kot hoja po minskem polju.
Tezavni proces sprejemanja odlocitev obi¢ajno spremljajo tudi
zbeganost, dvom vase, tesnobnost in $e mnogo drugega.

»Rad bi se naucil fokusinga,« mi je dejal neki moski, »ker sem
ugotovil, da se vedno odlo¢am glede na to, kaj bi moral po
mnenju drugih ali druzbe narediti. Noc¢em vec tega.«



Klasicen nacin sprejemanja odlocitev je risanje ¢rte po sredini
lista papirja in pisanje seznama prednosti na eni strani in
slabosti na drugi. Ste to ze kdaj storili, pa ste bili na koncu $e
vedno enako neodloceni kot prej? Tezava taksnega pristopa
je, da v tem primeru uporabljamo samo logiko, ki pa ni edini
del nas. Pri odlo¢anju, Se posebej pri pomembnih odlo¢itvah,
moramo vkljuciti celotnega sebe. Fokusing je odli¢no orodje za
sprejemanje odlocitev, ker nam pomaga obcutiti pravilnost izbire
na nacin, ki presega zgolj logi¢no analizo. S pomocjo fokusinga
se lahko odlocate na holisti¢en nacin, saj boste upostevali in
integrirali vse dejavnike hkrati.

MODROST TELESA

Danes je ze splo$no znano, da se lahko s svojim telesom
posvetujemo o tem, kaj bi bila za nas najbolj primerna hrana
in koliko vadbe potrebujemo. Mnogi zdaj ze razumejo, da nase
telo ‘ve’, kaj pomeni biti zdrav, in da nam lahko pokaze, kako
doseci optimalno telesno zdravije, e si ga seveda Zelimo. Toda ce
menimo, da modrost telesa vkljucuje samo fizi¢no raven, potem
ne vidimo celotne slike.

Nase telo je v resnici modro na mnogo nacinov, ki jih nasa
kultura komajda priznava. Telo nosi v sebi védenje o tem, kako
zivimo svoje zivljenje, kaj potrebujemo, da bi bili v polnosti to,
kar v resnici smo, kaj cenimo in v kaj verjamemo, kaj nas je
¢ustveno prizadelo in kako okrevati. Nage telo ve, kateri ljudje
okoli nas izvabijo iz nas najboljse in kateri nas iz¢rpavajo ter
slabijo. Nase telo ve, kaj bi morali storiti, da bi si ustvarili bolj
izpolnjujoce in polno Zzivljenje.



Nas um tega ne ve. Lahko se spominja preteklosti, ponavlja, kar so
nam povedali drugi, in se domisli $tevilnih moznih prihodnosti,
o katerih sanjamo ali pa se jih bojimo. Vendar do sprememb ne
more priti v preteklosti ali v prihodnosti, ki sta glavni domeni
uma. Sprememba se lahko dogodi samo v sedanjosti. In moc telesa
je ravno v tem, da je vedno v sedanjem trenutku, vedno tukaj in
zdaj. Da bi se premaknili v tisti del vas, ki lahko preobrazi vase
zivljenje, morate svoje zavedanje preprosto usmeriti v svoje telo.

Fokusing je pot do tega obseznega podrocja znanja in izjemnega
potenciala za spremembo. Fokusing vam omogoca vzpostaviti
zaupen odnos s svojim telesom, da boste lahko slisali ta del vas,
ki je dostopen s pomocjo telesnega zavedanja. Fokusing vam
omogoca, da prisluhnete Sepetu vasega telesa, $e preden mora
zacleti kricati. Fokusing je klju¢ do spreminjanja vasega Zivljenja
na nacin, ki bo zadovoljil vas notranji cut za to, kaj je prav.

V naslednjem poglavju vas bom popeljala skozi proces fokusiranja,
da boste imeli predstavo, kako ga izvajamo. V tretjem poglavju
vas bom pripravila na vas samostojni fokusing in vam najprej
pokazala, kako ustvariti notranji obcutek varnosti in zaupanja.
V Cetrtem in petem poglavju vam bom razlozila, kako lahko
fokusing izvedete sami. Sesto poglavje govori o tem, kako prejeti
darove, vse pozitivne obcutke, ki so rezultat fokusinga. Sedmo
poglavije vsebuje $tevilne zgodbe o ljudeh, ki fokusing uporabljajo
za razli¢ne namene, kot recimo za sprejemanje odlocitev ali
obvladovanje preplavljajocih ¢ustev. V osmem poglavju bomo
obravnavali ‘odpravljanje tezav’ in kako se spoprijeti z nekaterimi
najpogostej$imi tezavami in vprasanji. Deveto, deseto in enajsto
poglavje so namenjena fokusingu s prijateljem ali s klienti, ¢e
ste terapevt, pa tudi, kako lahko uporabite fokusing, ¢e hodite
na terapijo.





