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You are something that nobody else is. 
And so you have a living understanding of the world and 
the universe that nobody else has. 
— Gendlin (2006)

Every adult also has the child inside. 
Be a friendly and caring adult with the child that lives inside you.
— Gendlin (1986)
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Inleiding
We leven in moeilijke tijden. Ik merk dat mensen soms het noorden 
kwijt zijn. Ze hebben moeite om in voeling te zijn met zichzelf, te we-
ten wat zij van iets vinden en wat iets werkelijk voor hen betekent. 
Ik zie ook dat mensen heen en weer geslingerd worden tussen te veel 
en te weinig afstand tot hun beleving. Op zich is dat niet eens zo 
vreemd. We hebben als kind vaak niet geleerd hoe we moeten om-
gaan met gevoelens. Er wordt je een soort druk opgelegd om je ge-
voelens onder controle te houden en beheerst door het leven te gaan. 
Tegelijk gooit het leven je van alles voor de voeten. Daar voel je als 
mens uiteraard ook dingen bij, maar misschien weet je niet altijd 
wat je ermee moet aanvangen. Dus probeer je het maar allemaal niet 
te voelen, zeg je dat alles goed met je gaat en ploeter je verder met af 
en toe een uitbarsting als de emmer overloopt.

Geen wonder dat mensen hun toevlucht nemen tot zich afleiden 
of sussen met middelen (eten, drinken, gamen, series kijken, sociale 
media…) en houvast proberen te vinden door vooral anderen en 
steeds weer nieuwe trends te volgen. Via onze altijd aanwezige 
schermpjes flitsen die anderen en die trends ook voortdurend naar 
binnen. In deze snelle maatschappij is nauwelijks tijd en ruimte om 
stil te staan bij jezelf en wat je meemaakt in je leven. Geen wonder dat 
een mens zichzelf kwijtraakt: het gaat gewoon allemaal te snel. Er is 
te veel. Er moet te veel. FOMO – fear of missing out – viert hoogtij. 

Misschien voel ook jij een grote behoefte om meer verbinding te 
maken met jezelf en met de richting die jouw leven uit wil. Dit boek 
wil jou helpen om stevig met je beide voeten in jezelf te staan en je 
innerlijk kompas hierop te richten, zodat je van daaruit kunt leven 
en je kunt verbinden met de anderen en de wereld. Goede verbindin-
gen met anderen beginnen bij in verbinding zijn met jezelf en je ei-
genheid omarmen. Verbondenheid met jezelf en verbondenheid 
met de ander gaan hand in hand. Vanuit een goede innerlijke relatie 
met jezelf ga je relaties met anderen aan.
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Focusing leert je om in contact te staan met jezelf. Het brengt ver-
binding met je lijf en hoe jij het leven ervaart. Je leert je innerlijk 
kompas lezen, en dat kompas biedt je een leidraad om te leven van 
binnenuit. Gedaan dus met de voortdurende verwarring door alle 
tips en adviezen van mensen om je heen en van boeken, tv-program-
ma’s, sociale en andere media. Focusing is de weg naar je eigen inner-
lijke wijsheid. Je zoekt je antwoorden niet langer buiten jou, maar je 
richt je aandacht naar binnen, op zoek naar jouw antwoorden op de 
uitdagingen van je leven. Je innerlijk kompas wordt jouw houvast.

Met Focusing zul je ook ervaren dat er een veilige manier is om 
om te gaan met hoe jij door de situaties in je leven geraakt wordt. 
Misschien kom je uit een gezin waar gevoelens taboe waren en heb 
je niet geleerd om ermee om te gaan. Veel mensen weten niet goed 
wat ze moeten met hun innerlijke beleving. Ze neigen ertoe om zo 
lang mogelijk zo weinig mogelijk te voelen en parkeren al die lastige 
gevoelens gewoon. Af en toe gaat dat natuurlijk fout. Dan worden ze 
overspoeld door een golf van gevoelens en voelt het alsof ze erin ver-
drinken. Focusing zal je leren dat er een derde weg is. Je hoeft niet 
langer weg te lopen voor je gevoelens en je hoeft er ook niet keer op 
keer door overspoeld te raken. Focusing toont je hoe je een veilige in-
nerlijke relatie kunt aangaan met je beleving, zodat je echt kunt luis-
teren naar wat die je te vertellen heeft. Het helpt je om te luisteren 
naar het fluisteren van je lichaam, zodat het niet langer hoeft te 
schreeuwen. Jouw beleving van een situatie is namelijk niet toeval-
lig zo. Die is zo om een goede reden. Die reden kun je alleen maar ont-
dekken door op een veilige manier bij je beleving te blijven. Dat is 
wat we doen bij Focusing.

Uiteraard verwerf je deze vaardigheid niet door gewoon een boek te 
lezen. Om Focusing echt in je vingers te krijgen zul je moeten oefe-
nen. Het is zoals bij alles in het leven: oefening baart kunst. Het 
vraagt vele uren training om bijvoorbeeld danser of turnster te wor-
den. Hetzelfde geldt voor Focusing. Gelukkig hoef je geen expert te 
zijn om er de vruchten van te plukken. Je zult merken dat Focusing 
vrij snel impact heeft op je leven, ook al ben je nog een beginner. Je 
zult ook merken dat hoe meer je actief met Focusing aan de slag 
gaat, hoe meer je de voordelen ervan ervaart. 
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De kracht van Focusing ligt in het doen. Gaandeweg zul je mer-
ken dat je steeds makkelijker kunt terugvallen op jezelf vanbinnen. 
Let wel: het volstaat niet om een keer per maand met een Focusing-
partner te oefenen. Als je Focusing echt in je leven wilt integreren en 
op moeilijke momenten wilt kunnen toepassen, is het nodig om je 
de methode echt eigen te maken. Dat kan alleen als je Focusing op 
allerlei manieren en in allerlei situaties oefent en toepast: in je dage-
lijks leven en tijdens je interacties met familie, vrienden of collega’s 
bijvoorbeeld. Je kunt ook gericht Focusingtijd voor jezelf alleen re-
serveren en een oefening doen. Of je kunt samen met iemand anders 
afspreken om met z’n tweeën te focussen.

Niet toevallig bevat dit boek veel Focusingoefeningen. Ik heb 
deze de afgelopen dertig jaar verzameld tijdens internationale work-
shops en congressen. Ik heb vooral oefeningen van mijn leermees-
ters en van mezelf geselecteerd die nauw aansluiten bij de manier 
waarop ik Focusing uitleg, zodat theorie en praktijk een samenhan-
gend geheel vormen.

Dit is een boek voor mensen die zoeken naar persoonlijke groei. Die 
steviger in hun schoenen willen staan, met vaste grond onder hun 
voeten. Die hun eigen richting willen vinden in onze snelle maat-
schappij met haar vele en hoge verwachtingen. 

Het boek is zowel bedoeld voor lezers die Focusing willen leren 
kennen als voor lezers die Focusing al kennen. Je kunt het namelijk 
gebruiken als een eerste kennismaking met Focusing, want ik leg de 
basis en wat je ermee kunt doen in je dagelijks leven uit in eenvoudi-
ge taal. Wie al ervaring heeft met Focusing, kan het boek gebruiken 
als een verdiepende tool. Ik zal je namelijk uitdagen om stil te staan 
bij hoe jij Focusing kent. Bovendien zet het boek elke lezer, of je nu 
een beginner bent of niet, aan tot meer oefenen. Dat is belangrijk, 
want zoals ik al zei, is Focusing doen de basis om de vruchten ervan 
te kunnen plukken. 

Dit boek richt zich niet in eerste instantie tot hulpverleners, maar 
ook zij kunnen er baat bij hebben. Het zal hen helpen om zich Focu-
sing (verder) eigen te maken, zodat ze het ook beter kunnen inzetten 
in hun werk met cliënten tijdens de sessies en/of de oefeningen 
kunnen gebruiken als huistaak. Focusing is bovendien ook een waar-
devolle zelfzorgmethode. 
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Ik wil je in dit boek drie dingen leren. Ik wil je helpen om de weg naar 
binnen te vinden, zodat je kunt leven en kiezen in contact met je in-
nerlijk kompas en jouw levensrichting. Ik wil je leren dat er nog een 
andere manier is om met je gevoelens om te gaan dan ervan weglo-
pen of erdoor overspoeld worden. Focusing toont je die derde weg, 
namelijk dat je er ook een veilige relatie mee aan kunt gaan. Ik wil je 
ook een schatkist vol Focusingoefeningen aanbieden, zodat je vele 
manieren hebt om het ook werkelijk te gaan doen en je er dagelijks 
de vruchten van kunt plukken.

Hoe lees je idealiter dit boek? Het zal je ondertussen wellicht niet ver-
bazen dat dit geen boek is waarbij je alles snel na elkaar gaat lezen. Ik 
nodig je uit om de tijd te nemen om te voelen waar je nu behoefte 
aan hebt én waar je nu goesting in hebt. Een oefening? Een inspire-
rende tekst over een bepaald facet van Focusing? Er hoeft niets. 

Als Focusing nieuw voor je is, kun je het best starten met deel 1. 
Daarin beschrijf ik wat Focusing is. Je leert de basisstappen – pauze-
ren, ervaren, erkennen en stem geven, enkele metaforen voor het Fo-
cusingproces en wat je kunt doen als het moeilijk loopt. Ik rond deel 
1 af met een klein stukje geschiedenis over Eugene ‘Gene’ Gendlin, de 
grondlegger van Focusing, en wat er uit zijn werk gegroeid is. In deel 
2 beschrijf ik wat je er allemaal mee kunt doen: hoe kun je Focusing 
toepassen in je dagelijks leven? Enkele thema’s die ik zal bespreken 
zijn: levenskwaliteit, omgaan met moeilijkheden in het leven, 
schoonheid, relaties… Ik zal dit concreet maken met voornamelijk 
voorbeelden uit mijn eigen leven. Dit is noodzakelijk om op een au-
thentieke manier over Focusing te kunnen schrijven. 

Deel 1 en deel 2 bevatten dus teksten. Ik nodig je uit om die niet 
louter te lezen om kennis te verzamelen of om dingen te weten te ko-
men, maar om ze op een focussende manier te lezen. Daarmee be-
doel ik: er is een tekst die voor je ligt en die je leest én ik nodig jou als 
lezer uit om tijdens het lezen voortdurend verbinding te maken met 
je binnenkant: wat raakt je als je dit zo leest? Wat vind je er zelf van? 
Hoe resoneert het in je lijf? Daar verbinding mee maken is eigenlijk 
belangrijker dan de tekst zelf. Zo is elk stukje tekst ook een kans om 
in praktijk te brengen waar het over gaat: Focusing beoefenen. Elk 
stukje tekst is dus een uitnodiging om stil te staan bij jezelf en hoe jij 
dit zelf ervaart in je eigen leven.
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Ik zal in deel 1 en deel 2 ook verwijzen naar specifieke oefeningen 
in deel 3 die aansluiten bij wat ik net besproken heb. Het is goed om 
het lezen daar ook even te onderbreken om alvast een oefening te 
gaan doen. Zo kun je ervaren wat je net gelezen hebt en krijg je Focu-
sing nog beter in je vingers. 

In deel 3 vind je een schat aan oefeningen. Ze zijn geordend vol-
gens het materiaal dat je nodig hebt en volgens complexiteit. Ik deel 
zowel mijn eigen oefeningen als oefeningen van mijn leermeesters 
die mij inspireren. Een deel van die oefeningen heb ik ook ingespro-
ken, zodat je gewoon je ogen kunt sluiten. Zo kun je luisteren naar de 
oefening én gewaarworden in je lichaam wat de oefening daar alle-
maal met je doet. Je vindt een QR-code (www.lannoo.be/nl/focu-
sing-oefeningen) in het boek waarmee je deze audiobestanden kunt 
openen en beluisteren.

Kortom: dit boek is een heuse Focusing-work-out. De ‘spiertraining’ 
kan verschillende vormen aannemen naargelang van wat nu, op dit 
moment, bij jou past. Dat kan zijn: lees een stukje tekst in het boek 
en schrijf op hoe dit bij jou vanbinnen landt. Of ga wandelen en mij-
mer verder over hoe jij dit stukje tekst in je leven tegenkomt. Of doe 
een oefening, alleen of met iemand anders. Of stuur me een mail of 
bericht met wat een stukje tekst of oefening in jou gewekt heeft, of 
stel een vraag. Ik hoor graag wat bezig zijn met dit boek met jou van-
binnen doet.

Tine Swyngedouw
tine.swyngedouw@efocusing.be





DEEL 1  
WAT IS FOCUSING?
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Focusing is het innerlijk luisteren van je Ik naar iets in jou. Ik leer Fo-
cusing aan door het beoefenen van vier werkwoorden: pauzeren, er-
varen, erkennen en stem geven. Het begint met een pauze nemen, 
om dan contact te maken met iets in jou – namelijk hoe jij een situ-
atie ervaart. Je Ik erkent dat dit nu is zoals het is voor jou, zelfs al 
komt het misschien op het eerste gezicht vreemd, vijandig of nega-
tief over. Het Ik is zo bij dit iets in jou aanwezig dat dit iets in jou 
stem kan geven aan zijn verhaal. Het is immers niet toevallig zo, het 
heeft een goede reden om zo te zijn. 

Klinkt dit allemaal nogal vaag? Maak je geen zorgen! Ik wil eerst 
de vier werkwoorden een voor een in detail beschrijven. Daarna zal 
ik ze samenbrengen, zodat je kunt zien hoe Focusing in zijn geheel 
verloopt. Ik zal daarbij ook verwijzen naar oefeningen in deel 3 die 
hierbij aansluiten. Vervolgens zal ik hetzelfde nog eens uitleggen, 
maar dan in andere woorden, aan de hand van metaforen. In trainin-
gen en opleidingen heb ik gezien dat dit verhelderend kan werken. 
Iedereen is anders en woorden komen bij iedereen op een andere 
manier binnen. Voor de ene persoon zal dan ook de ene metafoor 
werken, voor iemand anders een andere. Ik nodig je uit om in contact 
te blijven met jezelf en te merken welke het best werkt voor jou.

Daarna duik ik in allerlei moeilijke momenten die je kunt tegen-
komen als je gaat focussen. Wat als die vier werkwoorden niet mooi 
werken? Ik sta stil bij enkele problemen die zich kunnen voordoen en 
hoe je daar dan mee kunt omgaan.

Tot slot wil ik eer bewijzen aan Eugene Gendlin, de grondlegger 
van Focusing, door kort iets te vertellen over zijn werk en zijn leven. 
Hij heeft velen geïnspireerd om hun eigen ding te ontwikkelen en 
eigen accenten te leggen. Zo is er een grote Focusingboom ontstaan 
met vele vertakkingen. Die wil ik je ook even kort laten zien. 

Maar ik begin bij het begin: de vier Focusingwerkwoorden.
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Pauzeren

De kracht van pauzeren

Ik word wakker uit een rare droom. Ik neem de tijd om even dat rare 
gevoel over mijn droom op te merken en geef er even aandacht aan. 

Ik zit te luisteren naar een cliënt. Tijdens het gesprek met mijn cli-
ent toets ik in mijn lichaam hoe ik het gesprek ervaar. 

Ik lees mijn mails en mijn oog valt op enkele vriendelijke woorden 
van een collega. Na het lezen van die vriendelijke mail neem ik even 
de tijd om die vriendelijke woorden tot me door te laten dringen. 

Er is een vriendin op bezoek en we hebben een levendig gesprek. 
Tijdens het gesprek pauzeer ik even om te voelen of wat ik aan het 
zeggen ben wel klopt, of dat alles is of dat er nog meer is. 

De hele dag door ga je van de ene situatie over in de andere. We leven 
in een snelle maatschappij met vele rollen en taken, die we het liefst 
ook nog zo goed mogelijk vervullen. We hollen van hier naar daar en 
scrollen ondertussen ook nog op onze smartphone. Met zo’n snelle le-
vensstijl zal er weinig spontane Focusing plaatsvinden. Want Focu-
sing begint met pauzeren. Een pauze houdt in dat je stopt met wat je 
aan het doen bent. Even stoppen dus met van de ene activiteit in de 
andere te rollen, even ophouden met op automatische piloot te leven.

Er is een pauze nodig om aandachtig te kunnen luisteren naar je 
innerlijke ervaringsstroom. Je lichaam heeft tijd nodig om zich een 
iets of een gevoelde betekenis te vormen. Een gevoelde betekenis of 
een iets is jouw beleving, hoe je lichaam die situatie draagt, hoe jij 
die situatie ervaart.

Stel je voor dat je net een lastig telefoongesprek hebt gehad. Je 
legt de telefoon neer en daar staat je collega al voor een volgende 
taak. Je begint samen te werken aan een tekst, maar je reageert kort-
af. Je collega begrijpt niet waarom je zo doet. Ze onderbreekt jullie 
werk en vraagt wat er scheelt. Eerst kom je niet verder dan ‘ik weet 
ook niet waarom ik nu zo doe tegen jou’. Na een korte pauze komt dat 
lastige gevoel van het telefoongesprek naar boven. Nu begrijp je wat 
er gaande is. Je loopt gewoon met de gevoelens van de ene taak naar 
je volgende taak. Als je zo de hele dag voortwerkt, kom je ’s avonds 
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