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Focusing. Madros¢ ciata

Czym jest focusing?

Za kazdym razem, kiedy Jenny miata powiedzie¢ co$ o sobie, jej gardto zaciskato sie. Im wazniejsza
byta dla niej dana kwestia — rozmowa o prace albo wystapienie przed grupg — tym bardziej odczuwata
nieprzyjemny scisk, ktory ja paralizowat. Szukata pomocy u wielu terapeutdw, probowata tez réznych
technik pozbycia sie owej dotkliwej przypadtosci. Bez powodzenia. Sama okreslata siebie jako
,autodestrukcyjng masochistke, ktora sabotuje siebie”.

Pewnego razu ustyszata o focusingu. Dowiedziata sie, ze jest to sposdb stuchania swojego ciata -
nieuprzedzonego wstuchiwania sie wen z empatia. Styszata, ze wielu ludzi doswiadczyto gtebokiej
i trwatej zmiany dzieki uwaznemu skupieniu na sygnatfach, jakie wysyta ciato. Nadal jednak miata
watpliwosci, czy jest to takie proste. Mimo wszystko byta tak zdesperowana, ze postanowita
sprébowac tej metody.

Jenny zaintrygowat fakt, ze focusing jest pewng umiejetnoscig, a nie technika terapeutyczng. Wielu
terapeutow wiacza go do swojej praktyki, ale mozna nauczy¢ sie go i korzysta¢ z niego bez udziatu
specjalisty. Jenny spodobat sie pomyst opanowania umiejetnosci, z ktérej mozna korzystaé¢ w réznych

zyciowych sytuacjach - i to bez koniecznosci ptacenia komus za wizyte.

Kiedy Jenny pojawita sie na zajeciach focusingu i opowiedziata mi o swojej sytuacji, miatam
nieodparte poczucie, ze ta metoda jej pomoze.

Przez ostatnie lata nauczytam focusingu kilkuset oséb, a przypadek Jenny byt klasyczny. Jej ciato juz do
niej przemawiato — musiata jedynie opanowac sztuke stuchania go.

Zapytatam Jenny, czy czuje to zaciskanie w gardle w tym momencie.

— Tak, czuje to. Jest zndw ze mng, bo ucze sie czego$ nowego i czuje, ze musze dobrze
wypasc.

Poprositam, zeby opisata sposdb, w jaki to odczuwa. Spojrzata na mnie nieco zdziwiona
i odpowiedziata:

- To jak duszenie!

Poprositam, by wrdcita do tego odczucia i sprawdzita stowo ,duszenie”: czy faktycznie wiasciwie
opisuje to, co czuje? Zamyslita sie i odparta:

- Hmm... faktycznie — powiedziata powoli. — To jest jakby reka, ktéra mnie Sciska.
Teraz Jenny miata zamkniete oczy i skupita sie na wewnetrznych odczuciach swojego ciata.
Poprositam, zeby delikatnie przyjeta je do swiadomosci i przywitata sie z owym odczuciem Sciskajacej
dtoni, jakby je wtasnie zauwazata:

- Powiedz mu tagodnie, ze wiesz, ze tam jest.

Dla Jenny byto to catkiem nowe podejscie.



- Nigdy wczesniej nie przygladatam sie temu odczuciu. Raczej staratam sie go pozbyc¢.

Chwile zajeto nam przyjecie tego nowego podejscia. Kiedy Jenny przyjeta juz do wiadomosci swoje
wewnetrzne odczucie i przestata je odrzucaé, jej ciato zareagowato zdecydowanym odczuciem ulgi.

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

Nastepnie poprositam Jenny, zeby wyobrazita sobie, ze spotyka sie z tym odczuciem, tak jakby
spotykata sie z przyjaciotkg — z zainteresowaniem i gotowoscig do stuchania. Jenny przez kilka minut
milczata. Siedziata z zamknietymi oczami, wczuwajac sie we wiasne ciato. Po czym otworzyta oczy ze
zdumieniem:

- Nigdy nie sadzitam, ze moje uczucia moga mi co$ takiego powiedzie¢. To naprawde
niesamowite.

Czekatam, pewna tego, ze Jenny powie mi co$ wiecej. Po chwili znéw sie odezwata:

- To co$ mowi... Mowi, ze dba o mnie. | ze probuje mnie powstrzymac przed popetnianiem
btedow!

- Ajak to ,co$” czuje sie teraz? — zapytatam.

- Duszenie zupetnie znikto. Moje gardto jest otwarte i rozluznione. Po catym ciele rozchodzi
sie przyjemne ciepto. To jest naprawde niesamowite! Nie przypuszczatam nawet, ze ,to cos”
moze zamieni¢ sie w cos tak mitego!

Czym jest focusing?

Focusing to proces polegajagcy na rozbudzaniu samoswiadomosci i uzdrawianiu emocji. Jest
nakierowany na ciato. Podejscie jest proste: wystarczy dostrzec to, ,jak sie czuje”, a potem podjac
rozmowe ze swoimi uczuciami, w ktdrej jestem gtdwnym stuchaczem. Focusing zaczyna sie
w momencie, gdy kierujemy uwage na swoje ciato i zauwazamy, na przyktad, niepokdj w brzuchu,
ktory pojawia sie, gdy stoimy przed publicznoscia, albo ucisk w klatce piersiowej, gdy przymierzamy
sie do wykonania waznego telefonu. Takie doswiadczenie bedziemy nazywa¢ wewnetrznym
poczuciem lub poczuciem w ciele (felt sense).

Co mozemy zrobi¢, kiedy odczuwamy niepokdj w zotadku, Sciskanie w klatce piersiowej albo ucisk
w gardle? Wiekszo$¢ z nas stara sie pozbyc nieprzyjemnego uczucia. A moze nawet ztosci sie:
,Dlaczego to durne odczucie musi pojawia¢ sie wtasnie teraz, doktadnie w momencie, kiedy mam
wykorzystaé swoje atuty?”. Albo podcina sobie skrzydta, myslac: ,,Gdybym byt/byta lepszy/lepsza, to
by mnie to tak nie paralizowato”. Albo bierze kilka gtebokich wdechéw, siega po drinka lub papierosa.

Ale zazwyczaj nie przychodzi nam do gtowy, by wstuchac sie w swoje uczucie i pozwoli¢ mu, zeby do
nas przemoéwito. Na tym wtasnie polega focusing. Kiedy pozwalamy uczuciu do nas przemowic,
otwieramy sie na gtebie i bogactwo catego swojego jestestwa. Co wiecej, prawdopodobne jest, ze
wystuchane uczucie zmniejszy swa site i pozwoli nam realizowac nasze zamiary.

Focusing jest sposobem stuchania swojego ciata z fagodnoscig i akceptacjg. Jest wstuchiwaniem sie
w przestanie ptyngce z naszego wnetrza, z glebi naszego ja. Jest procesem polegajgcym na
uszanowaniu madrosci, ktérg mamy w sobie. To proces uswiadamiania sobie subtelnego poziomu
intuicji, ktéra méwi do nas poprzez nasze ciato.



Odkrycie focusingu

Na poczatku lat szesédziesigtych XX wieku na Uniwersytecie Chicago profesor Eugene Gendlin
rozpoczat badania nad zagadnieniem: dlaczego psychoterapia jednym pomaga, a innym nie? Badacz
wraz z zespotem przeanalizowat setki tasm z nagraniami sesji terapeutycznych. Byty to zapisy catych
procesow terapeutycznych z udziatem réznych terapeutow i klientéw, od pierwszej do ostatniej sesji.
Nastepnie Gendlin poprosit ich, aby ocenili, czy terapia odniosta sukces. Za pomocg testow
psychologicznych sprawdzano, czy u osdb poddanych terapii nastgpita pozytywna zmiana. Kiedy
wszystkie trzy wyniki: ocena terapeutdw, ocena klientéw i wyniki niezaleznych testéw wypadty
zgodnie, wtedy dany proces terapeutyczny kwalifikowano do badania. Wszystkie psychoterapie
podzielono na dwie grupy: udane i nieudane.

Nastepnie badacze poréwnywali tasmy, prébujac okresli¢, co powodowato, ze jedne byty udane, inne
zas$ okazaty sie porazka. Najpierw stuchali na tasmach tego, co mowit i robit terapeuta. Zdrowy
rozsgdek podpowiadat im, ze co$ w jego postepowaniu mogto mie¢ decydujgcy wptyw na skutecznosc
terapii. Oczywiscie, tam, gdzie terapia sie powiodta, terapeuci byli bardziej empatyczni, autentyczni,
akceptujacy albo inteligentni... Ale w rzeczywistosci nie byto istotnej roznicy w ich zachowaniu. W obu
badanych grupach robili co mogli, tymczasem niektérzy klienci odczuwali poprawe, a inni nie.

Potem przestuchano tasm pod katem tego, co mowili i jak sie zachowywali klienci. | wtedy wtasnie
dokonano fascynujgcego i waznego odkrycia: zachodzita istotna réznica pomiedzy klientami - i mozna
ja byto zauwazy¢ juz od pierwszej czy drugiej sesji. Rdznica ta nie pojawiata sie dzieki terapii. Klienci
odnoszacy sukces terapeutyczny nosili jg 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
zwienczona sukcesem, czy nie.

Co takiego pozwolito im to przewidywacé? Otéz dostrzegli oni, ze klienci, ktérych terapia okazata sie
sukcesem, w niektérych momentach sesji zwalniali méwienie, prébowali co$ wyrazi¢, zaczynali szukac
stéw, aby opisac cos, co w danym momencie czuli. Kiedy stuchato sie tasm, mozna byto ustyszeé¢ co$
takiego: ,Mmmm... yyy... Jak mam to opisac¢? To jest tu. To jest... yyy... To nie do konca jest ztos¢...
yyy...”. Czesto klient méwit, ze doswiadcza jakiegos uczucia w ciele: , To jest tutaj, w klatce piersiowej”
albo ,Mam takie dziwne odczucie w zotgdku”.

Okazato sie, ze klienci, ktorych terapia sie powiodta, mieli niejasng, trudng do opisania Swiadomos¢
wtasnych odczuc¢ w ciele i skupiali sie na nich w trakcie sesji. Natomiast klienci, ktérzy nie odnosili
sukcesu terapeutycznego, wyrazali sie jasno i klarownie przez catg sesje! Ci ostatni ,pozostawali
w swoich gtowach”. Nie wczuwali sie w ciato i nigdy bezposrednio i Swiadomie nie doswiadczali
wymykajgcych sie opisowi, niezrozumiatych odczué. Niezaleznie od tego, ile czasu poswiecili na
analize swoich problemdw, wyjasnianie ich, czy tez myslenie o nich, niezaleznie od tego, jak
intensywnie je wyptakiwali, ich terapia ostatecznie nie odnosita sukcesu.

Eugene Gendlin postanowit ustali¢, w jaki sposéb mozna nauczy¢ umiejetnosci, ktéra powoduje taka
roznice pomiedzy udang i nieudang terapia. Jako terapeuta chciat poméc wszystkim, a nie tylko czesci
swoich klientéw..

Gendlin odkryt sposéb nauczania tej poteznej i skutecznej umiejetnosci uwalniania wtasnych emocji,
ktorg nazwat focusingiem. Na poczatku myslat, ze focusing bedzie przydatny jedynie w psychoterapii.
Szybko jednak zaczeto zwracac sie do niego z prosba, by uczyt tej techniki takze w innych celach:
doskonaleniu pracy wewnetrznej (zamiast lub oprdcz terapii), podejmowaniu decyzji, jako pomocy
przy pracy tworczej. W 1978 roku opublikowat ksigzke Focusing, ktéra okazata sie bestsellerem.
Zainteresowanie byto tak duze, ze wkrdtce zaczat organizowaé warsztaty i zatozyt The Focusing
Institute, ktérego celem jest wspieranie miedzynarodowej spotecznosci oséb korzystajgcych z tej
techniki. (Informacje o tej spotecznosci zob. ,,Zasoby” na koncu ksigzki).



Focusing jest naturalng umiejetnoscig, ktdora zostata odkryta, a nie wymyslona. Odkryto ja,
przygladajgc sie temu, co robig ludzie, ktdrzy doswiadczajg korzystnej zmiany. Umiejetnosc¢
wykonywania focusingu, a wiec pewnego rodzaju skupienia na ciele, jest przyrodzonym prawem
kazdego cztowieka: urodziliSmy sie ze zdolnoscig do uswiadamiania sobie, co czujemy w kazdej chwili.
Ale doswiadczenie zranienia i alienacji w dziecinstwie spowodowato u wiekszosci z nas, ze stracilismy
zaufanie do wiasnego ciata i witasnych uczué. Musimy na nowo nauczy¢ sie wczuwania sie
i wstuchiwania we wtasne ciato.
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