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Prefatd

Eugene Gendlin a fost preocupat de aducerea trdirii corporale in
cadrul psihoterapeutic inca din anii 1960, cand si-a inceput acti-
vitatea de cercetare in psihoterapie. L-a cunoscut pe Carl Rogers
la Universitatea din Chicago, unde i-a fost si doctorand, ulterior
deruland impreunad proiecte de cercetare despre procesul psiho-
terapeutic. Eugene Gendlin si-a urmat propriul traseu, militand
pentru valoarea aprofundarii procesului intern pana ce se crista-
lizeaza sensul simtit (felt sense), trdit corporal, nu doar cognitiv.

Gendlin descrie cum schimbarea autentica se intampla ca
urmare a transformadrii modului concret de a vedea problema,
nu doar ca rezultat al unui nou mod de gandire. Procesul afectiv
de simtire a intregului problemei implica lumea internd a per-
soanei si interactiunea.

Gendlin construieste punti intre filosofie, psihologie, teorii
explicative ale persoanei umane si dezvoltarii, teorii care stau
la baza intelegerii omului. Aceasta carte prezinta in detaliu pro-
cesul de focusing ca demers de aprofundare a contactului per-
soanei cu propria experienta. Aratd ca focusing este un proces
natural care, odatd redescoperit si invdtat impreuna cu un psiho-
terapeut sau cu o altd persoana care deja o practicd, ne ajutd in
orice moment sd ne conectam la sensul simtit al evenimentului
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pe care il trdim si, astfel, sa facem loc procesului natural al vietii
sd meargd mai departe intr-o stare de integrare si fluiditate a
multitudinii de valente pe care situatiile ni le aduc.

Este de nedescris trdirea bucuriei cd aceasta carte ajunge la
publicul larg si la specialistii din Romania. Procesul de focusing
este un mod de atentie corporali care inca nu este suficient de
cunoscuta si luata in seama.

Indiferent de profesie si de apetenta pentru aceste dome-
nii, cartea este valoroasd, prezentand concepte esentiale intr-un
mod profund si aplicabil, practic, descriind concepte ca: pro-
ces experiential, implicit, sensul-simtit, a duce mai departe.
Eugene Gendlin nu doar ne invata despre procesul de focusing
prin descrierea teoretica, ci si faciliteaza o experientd curativa
pentru cititori prin numeroasele exemple de caz.

Cu o vasta cultura si practica filosofica si psihoterapeutica,
recunoscut pentru contributiile sale in aceste domenii si in cer-
cetare, reuseste intotdeauna sa le lege In mod unic, accesibil
si profund. Le prezinta intr-o forma care sprijina si faciliteaza
intelegerea, indiferent de modul de structurare a gandirii. Este
o metoda care devine inteligibild atat la nivel rational, cat si la
nivel de traire; potrivita atat pentru o minte structurata, care are
nevoie de tehnicd, cat si pentru o minte explorativa si reflexiva;
atat pentru specialisti, cat si pentru cei fara pregatire formald in
aceste domenii.

Personal, nu l-am cunoscut pe Eugene Gendlin. La cea de-a
12-a editie a conferintei Asociatiei Mondiale de Consiliere si
Psihoterapie Centrata pe Persoana si Experientialda (WAPCEPC)
de la New York, la care am participat si unde urma sa-l intalnim,
starea de sandtate nu i-a permis sd se conecteze decat online.
L-am cunoscut insa prin intermediul scrierilor sale si al doamnei



Lore Korbei, formatorul si coordonatorul nostru in Psihoterapia 9
Centrata pe Persoand si Focusing de la Viena.

Procesul de focusing este practicat in lume de psihoterapeuti,
dar si in alte contexte care presupun conexiune umana. Institutia
care promoveazd procesul de focusing la nivel mondial este
International Focusing Institute of New York (focusing.org) care
organizeaza evenimente, autorizeaza coordonatori pentru fieca-
re tard in care se pot organiza cursuri si certifica alti practicieni
si aduce procesul de focusing mai aproape de oameni, asa cum
Gendlin si-a dorit.

In concluzie, cartea lui Gendlin este o excelentd resursé pen-
tru orice persoana interesata de psihoterapie, psihologie, filo-
sofie si de natura umand, aducand o contributie semnificativa
la intelegerea procesului psihoterapeutic bazat pe experienta
simtita.

Florentina Palada, PhD
Georgeta Niculescu
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Despre autor

Eugen Gendlin s-a ndscut in Viena, Austria, in 1926. El si familia
sa au emigrat in Statele Unite pentru a scapa de regimul nazist,
in timp ce Eugen era inca un copil, si au ajuns in New York pe
11 ianuarie 1939, dupa un timp petrecut in Olanda. Studiaza
Filosofia la Universitatea din Chicago si apoi Psihoterapia.

De-a lungul vietii, Eugen Gendlin a primit recunoastere
internationald si numeroase premii:

1970: Distinguished Professional Award in Psychology and
Psychotherapy, din partea Diviziei 29 a Asociatiei Americane de
Psihologie (Departamentul de Psihoterapie)

2000: Premiul Charlotte si Karl Biihler (acordat In comun
lui Gendlin si Institutului Focusing), din partea Diviziei 32 a
Asociatiei Americane de Psihologie (Societatea pentru Psihologie
Umanistd)

2007: Premiul Viktor Frankl al orasului Viena pentru realizari
remarcabile in domeniul psihoterapiei umaniste orientate spre
sens (meaning—oriented humanistic psychotherapy), din partea
Fundatiei Viktor Frankl
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2011: Distinguished Theoretical and Philosophical Contributions
to Psychology, din partea Diviziei 24 a Asociatiei Americane de
Psihologie (Societatea pentru Psihologie Teoretica si Filosoficd)

2016: Lifetime Achievement, din partea World Association
for Person Centered and Experiential Psychotherapy and
Counseling

2016: Lifetime Achievement, din partea Asociatiei Americane
pentru Psihoterapie Corporala

Cartile publicate de Eugene Gendlin:

1978 — Focusing, Bantam New Age Books

1981 — este lansata revista The Folio pentru a comunica des-
pre Focusing.

1986 — Let Your Body Interpret Your Dreams, Chiron
Publications

1996 — Focusing Oriented Therapy, The Guilford Press

1997 — Experiencing and the Creation of Meaning: A
Philosophical and Psychological Approach to the Subjective (Studies
in Phenomenology and Existential Philosophy), Northwestern
University Press

2017 — A Process Model (Studies in Phenomenology and
Existential Philosophy), Northwestern University Press

2017 — Saying What We Mean: Implicit Precision and the
Responsive Order (Studies in Phenomenology and Existential
Philosophy), Northwestern University Press
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CAPITOLUL1

Introducere

In aceastd carte sunt integrate mai multe metode si curente
psihoterapeutice. Fiecare este valoroasa in mod unic sub anu-
mite aspecte, cu conditia ca relatia client-psihoterapeut sa fie
prioritara.

Focusing este un mod de atentie corporald interioara care inca
nu este cunoscutd de cdtre majoritatea oamenilor. Pentru a o
invdta ar putea fi nevoie de cateva zile de formare, probabil de
8 sesiuni de cate 3 ore. Unii oameni sunt capabili sa o practice
imediat ce se concentreaza asupra corpului lor in raport cu o
problemd. Asa cum se aratd in aceasta carte, in timpul psihote-
rapiei un client poate invata procesul de focusing in cateva luni
cu ajutorul unor instructiuni ocazionale. Ce anume este focusing
va deveni treptat clar in prima parte a cartii. Descrierile genera-
le nu reflecta procesul de focusing. Diferd de atentia obisnuita
pe care o acordam emotiilor pentru cad incepe cu corpul si apare
in zona dintre constient si inconstient. Cei mai multi oameni
nu stiu cd sensul simtit corporal in raport cu orice tema poate
fi invitat in acea zond si ca se poate intra intr-o asemenea zona.
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La inceput este doar un disconfort vag, dar in scurt timp devine
un sens distinct care se poate aborda pentru a lamuri numeroa-
se aspecte.

Timpul necesar pentru invdtarea focusing pare sa fie inde-
pendent de alte variabile. Unii clienti aprofundeaza imedi-
at psihoterapia atunci cand sunt invitati sa participe fizic. Chiar
si psihoterapeutii care nu stapanesc procesul de focusing pot
imbunatati semnificativ psihoterapia cu unii dintre clientii lor daca
pur si simplu 1i intreaba cum ceea ce se discutd 1i face sa se simta
in zona centrald a corpului, asteptand apoi sa apard senzatiile clien-
tului. Asadar merita incercat succint cu fiecare client. Dar cei mai
multi oameni pot descoperi procesul de focusing doar cand pri-
mesc instructiuni mult mai subtile de-a lungul unei perioade.

Focusing este o modalitate de a intra regulat si deliberat acolo,
in locul in care ia nastere miscarea psihoterapeutica. In cercet-
rile timpurii (Gendlin, 1968c, 1986) s-a descoperit ca unii clienti
incep psihoterapia stiind deja aceasta metoda de a-si simti cor-
pul, iar acestia au avut, In mod previzibil, mai mult succes con-
form evaluarilor. in inregistrarile audio, limbajul lor deseori
facea referire la interior. De exemplu, un client ar putea spune
ceva de genul ,,simt ceva anume, dar nu stiu ce este... inca”. Dar
cei mai multi clienti traiesc acest tip de senzatie doar uneori.
Asadar este un mare avantaj daca stim cum sa 1i sustinem sa o
descopere si sd o foloseasca atunci cand doresc. Se evita astfel
eforturi inutile care nu reusesc sd ajunga dincolo de suprafatd
sau care abordeaza emotii foarte profunde, dar neschimbate.

In comparatie cu ceea ce putem simti si gandi in mod obisnuit,
ceea ce apare din zona liminald a constiintei lucrurilor simtite cor-
poral este Tn mod caracteristic mult mai complex si multifatetat si
totusi mult mai deschis la noi posibilitati. Nu suntem constransi

EUGENE T. GENDLIN



de formele trecutului, dar, contrar a ceea ce se spune in zilele
noastre, nici nu putem ,,construi” chiar orice naratiune ne dorim.
Doar anumiti pasi ulteriori aduc trdirea corporald concreta. Dar
toate acestea nu pot fi prezentate corespunzator intr-o introduce-
re. Deocamdatd cuvintele nu pot avea intelesul pe care trebuie sa
il aiba pentru a putea fi rostite. De exemplu, corpul la care facem
referire aici nu este mecanismul fiziologic al reductionistei gandiri
obisnuite. Aici este vorba despre corp asa cum este simtit din inte-
rior, dar cuvintele , corp” si , interior” vor capata un inteles diferit
si mult mai specific pe masura ce avansam. Intelesul cuvintelor se
modifica in functie de situatii, povesti si transcrieri.

Conform metodei experientiale, teoriile nu sunt nici ade-
varate, nici false (Gendlin, 1962). Nu sunt adevarate pentru
ca tipul de entitati pe care le postuleaza nu existd in trairea
umana concreta. Dar nu sunt nici complet false pentru ca une-
ori le permit oamenilor sad identifice trairi pe care altfel le-ar fi
ratat. Realitatea a ceea ce iese la iveala ar ramane chiar daca
am respinge teoria.

In metoda experientiala, teoriile, conceptele si cuvintele se
refera la experientele propriu-zise pe care le evocam mai intai
in noi Insine si apoi in toti ceilalti. Desigur, fiecare persoana este
diferita si poate fi mereu surprinzatoare, dar destul de rapid
ajungem sd stim si sa simtim o gama de trairi pe care fiecare teo-
rie le evocd uneori. Cand ne gandim la teorie, nu ne raportdm
doar la concepte; ne gandim la experiente pe care le si simtim.
Ele nu sunt niciodatd pur si simplu ceea ce afirma o teorie.
Experientierea este intotdeauna mai complexa. Si poate duce la
schimbari care par imposibile conform conceptiei teoretice.

Unul dintre marile avantaje ale folosirii teoriilor in mod
experiential este faptul ca putem gandi mai in profunzime si,

15
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pornind de la experiente, putem face mai mult pornind de aici
decat daca am porni de la concepte. De exemplu, conceptele
nepretuite ale lui Freud par sa se refere la entitati patologice
din care nu pare sa rezulte nicio schimbare. Dar putem genera
pasi de schimbare din experientele pe care ne ajuta sa le gasim.

Un alt avantaj este faptul ca putem folosi toate teoriile. Ele
pot fi contradictorii, insa experientele concrete pe care ne ajuta
sd le traim nu sunt. Experientele nu se contrazic una pe cealal-
td. Dacd lasam teoriile, conceptele si cuvintele sa faca referire la
experiente concrete, fiecare dintre ele poate fi utila in anumite
momente. Iar atunci cand o teorie nu conduce la nimic din ceea
ce este trait, o ldsaim deoparte momentan.

Trairea experientei este mult mai complexa si prezinta mai
multe aspecte decat conceptele si teoriile. In loc s3 rAmanem
cantonati in sterilitatea si lipsa de fiabilitate a unei teorii, le folo-
sim pe toate pentru a explora arii intregi ale experientei umane.
Se pot formula apoi concepte mai specifice care sunt, de aseme-
nea, diferite ca natura, deoarece isi pastreaza legdtura cu un pro-
ces experiential care intotdeauna le depaseste. Dar acest lucru
va deveni clar doar din numeroasele exemple pe care le prezint
in aceasta carte.

Capitolul 2 reprezinta o analiza a clientilor care nu fac pro-
grese In psihoterapie, aceasta fiind o preocupare majord in aceas-
ta carte. Unii doar vorbesc si nu intrd niciodata intr-o stare; altii
au emotii intense, dar repetitive, ba chiar experiente cosmice,
insa fara un proces psihoterapeutic. Desigur, procesul trebuie
sd apara din interior. Niciun psihoterapeut si nimeni altcineva
nu il poate face posibil. Dar acum stim cum sa dam instructiuni
simple si discrete, dar foarte specifice, care genereaza focusing.
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Capitolul 3 prezinta opt caracteristici usor de recunoscut
micilor miscdri psihoterapeutice care apar in general in urma
procesului de focusing.

In Capitolele 4 si 5, fiecare rdspuns dintr-o transcriere este
examinat pentru a arata momentul in care are loc un mic pas de
progres psihoterapeutic, ce anume a facut clientul pentru a ajun-
ge In punctul respectiv si ce a facut terapeutul pentru a-l ajuta.
De asemenea, discut aspectul comunicarii clientului careia psi-
hoterapeutul i-a raspuns si, mai exact, modul in care raspunsul i-a
permis clientului sa intre mai departe in experienta propriu-zisa.
Acest tip de traire directd poate fi clar diferentiat de repetarea
acelorasi sentimente si emotii ca inainte. Devine clar ce fel de
trdire poate aduce ceva nou si psihoterapeutic. Examinarea fie-
cdrui raspuns aratd unde au succes raspunsurile psihoterapeu-
tului si unde esueaza.

In Capitolul 6, procesul de focusing este diferentiat de alte
tipuri de senzatii fizice, emotii, imagerie, anxietate, hipnoza,
mediatie, de cele patru functii ale lui Jung si de stari modificate
de constiintd. Aceste diferentieri vor fi de ajutor. In caz contrar,
daca cineva stie ce este focusing, ar putea presupune ca e unul
dintre celelalte tipuri de experiente.

Capitolul 7, in sfarsit, trateaza procesul de focusing in sine.

Capitolul 8 prezinta zece fragmente in care procesul de
focusing este predat didactic (nu clientilor). Aceasta forma de
invatare deseori nu este utild in psihoterapie, dar 1i permite citi-
torului sd observe cum este focusing inteleas mai rapid.

Capitolul 9 trateaza anumite dificultdti in Invatarea procesu-
lui de focusing.

Capitolul 10 prezintd fragmente dintr-un singur caz.
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Partea a 2-a a acestei carti prezintd modul in care alte abor-
dari psihoterapeutice pot fi si trebuie adaptate si modificate ast-
fel incat sa fie folosite in raport cu zona constienta-inconstienta
din care apar noii pasi. Fiecare aduce o contributie unica. Dar
cum putem determina ceea ce este unic fiecdrei abordari?

In Capitolul 11 prezint o noud modalitate de a intelege si
organiza diferitele metode psihoterapeutice: pe ,categorii”,
cu alte cuvinte prin a spune daca este vorba despre ganduri,
emotii sau vise care sunt folosite ca directie psihoterapeutica,
sau daca este vorba despre jocuri de rol, actiuni, ca in psiho-
terapia cognitiv-comportamentald, sau energie corporala, ima-
gerie, valori, mesaje ale Supraeului sau evenimente interactive
client-psihoterapeut.

In fiecare dintre Capitolele 12-22 abordez cate o categorie de
psihoterapie. Ardt cum putem stabili valoarea unica a fiecdreia
si modul in care includerea focusing poate pune in valoare fie-
care metoda fara a o schimba prea mult. Mai important decat
atat, descriu felul in care fiecare poate fi modificata ca parte a
Psihoterapiei orientate spre focusing astfel incat, de exemplu,
imaginile, jocurile de rol si pasii de actiune sd apard de la limi-
ta experientei — si sd conducd spre o intrare reinnoita in aceasta
experientd. Consider cd psihoterapia nu este constituitd cu pre-
cadere din experiente predefinite, familiare, indiferent ca dis-
cutdm despre vise sau emotii, actiuni sau imagini. Psihoterapia
este mai degrabd un proces care are ca punct central experienta
inainte ca ea sd devind unul dintre aceste , pachete” defini-
te si, din nou, dupd aceea, cand ea se cufunda inapoi in zona
nediferentiatd de la limita constiintei.

In Capitolul 23 discut despre aspectele relatiei si des-
pre prezenta psihoterapeutului, elemente cruciale pe tot
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parcursul psihoterapiei. Abordez apoi evenimentele si dificultatile
relationale care apar uneori si ofera oportunitati valoroase pentru
parcursul psihoterapeutic pe , traseul” relational.

Recomand citirea integrala si in ordine a capitolelor din
Partea 1, precum si Capitolele 11 si 12 din Partea a 2-a. Dupa
aceea, fiecare poate merge la capitolul despre categoria care il
intereseaza cel mai mult, desi fiecare capitol contine si trece in
revista ceea ce a fost discutat in categoriile anterioare. Lucrul
cu oricare dintre aceste categorii le implica pe celelalte datorita
focusing ca punct central de legatura.

Pot fi folosite toate tipurile de raspunsuri ale psihoterapeu-
tului fara a i se impune nimic clientului si fara a-i afecta senti-
mentul ca detine sedinta si o foloseste activ. Se urmareste ceea
ce apare cu adevarat in mintea clientului, iar orice altceva este
rapid eliminat, cel putin pentru moment. Aceasta include cu
siguranta instructiunile de focusing si orice alta intentie a psi-
hoterapeutului. Aplicarea consecventa a acestui principiu 1i per-
mite psihoterapeutului sa foloseasca o mare varietate de tipuri
de rdspunsuri, reconstruindu-1 pe fiecare intr-o maniera care i
permite sd contribuie la procesul psihoterapeutic care apare in
interior.
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