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Het is een methode die laat zien wat er is
en wat je in de weg zit om ‘vrij’ te zijn. Het
resultaat van focussen is dan ook dat de
spanning afneemt en er ruimte ontstaat.
Vanuit deze ruimte kan iedereen zijn gaven
verder ontwikkelen en persoonlijk groeien.

Herkomst en ontwikkeling

De methode is ontwikkeld door de psycho-
loog en filosoof Eugene Gendlin in de jaren
1960-1970. Hij ging in op vragen over de
effectiviteit van psychotherapie. Hij vroeg
zich af hoe het toch komt dat er soms hele-
maal geen succes wordt geboekt en dat er
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spellen of de desbetreffende cliént baat
zou hebben bij het traject of niet. Dat had
dus niets te maken met de bekwaamheid
van de begeleider.

Inmiddels hebben Gendlin en andere
onderzoekers deze innerlijke vaardigheid
weten om te zetten in de methodiek
"focussen’ (Gendlin, 1981). Een focussessie
duurt ongeveer twintig minuten en kan
ingepast worden in een therapeutisch
traject maar ook dienen als onderdeel van
supervisie en coaching. Bij focussen draait
het vooral om luisteren en spiegelen.
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