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Το Focusing είναι μια σωματικά προσανατολι σμένη 
μέ θοδος αυτεπίγνωσης, αλλαγής και ανάπτυξης. 
Περιλαμ βάνει το να αισθανόμαστε στο σώμα μας και 
να λαμβάνουμε τα μηνύματα που έχει να μας δώσει 
για τις καταστάσεις που ζούμε. Είναι μια διαδικασία 
που μας βοηθά να κατανοούμε βαθύτερα τον εαυτό 
μας και τα συναισθήματά μας, να επιλύουμε δημιουρ- 
γικά τα προβλήματα που αντιμετωπίζουμε, και να 
κάνουμε θετικές αλλαγές στη ζωή μας. 
Το βιβλίο αυτό, με απλό και άμεσο τρόπο, απευθύ-
νεται σε όλους όσοι ενδιαφέρονται να ξεκινήσουν 
ή να συνεχίσουν ένα ταξίδι αυτογνωσίας και συναι-
σθηματικής θεραπείας. Μπορεί να βοηθήσει ουσια-
στικά όσους εμπλέκονται στη θεραπευτική διαδικα-
σία – είτε στον ρόλο του θεραπευτή είτε στον ρόλο 
του θεραπευόμενου. Όπως περιγράφει και η συγ-
γραφέας, για τους θεραπευτές το Focusing μπορεί 
να είναι ένα πολύ χρήσιμο εργαλείο που ενισχύει 
σημαντικά τη δουλειά τους. Ενώ για τους θεραπευό- 
μενους μπορεί να κάνει τη θεραπευτική διαδικασία 
βαθύτερη και αποτελεσματικότερη.
Το Focusing, εκτός από τη συμβουλευτική και τη θε-
ραπεία, έχει εφαρμογή και σε τομείς όπως η υγειο-
νομική περίθαλψη, η εκπαίδευση, το coaching, η 
ανατροφή των παιδιών, η λήψη αποφάσεων, η επί-
λυση συγκρούσεων, η δημιουργικότητα κ.ά.

Το βιβλίο έχει μεταφραστεί στα γερμανικά, ολλανδικά, ισπανικά,  
εβραϊκά, ιαπωνικά, ιταλικά, πολωνικά, τσεχικά και κορεάτικα. 
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