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Soms voel je: “er zit iets in mij dat nog geen woorden heeft.”
Dat is precies waar Focusing van Eugene Gendlin bij helpt.

Focusing helpt bij:

Verwerken
Voelen

Keuzes maken
Piekeren
Reguleren

Rustig worden
Jezelf begrijpen
Connectie maken
Bewust worden
Aanvaarden
Omgaan met stress

Tijdens deze cursus leer je om een veilige ruimte in jezelf maken om zo contact te maken met je
innerlijk (weten) — niet alleen met je gedachten, maar ook met dat stille, vaak nog vage gevoel

vanbinnen. Door deze manier van aanwezigheid en "erbij" zijn kan dat wat vanbinnen is zich

ontvouwen.

We nemen de tijd om stap voor stap vertrouwd te raken met de basisprincipes én zetten we meteen

ook verdiepende stappen.
Wat je leert

e De basis van Focusing en de 6 stappen van Gendlin E.

e Zelf aan slag gaan met Focusing en aan de hand van ervaringsgerichte oefeningen dit

proces kennen en het voor jezelf hanteren. --> z.0.z
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e Hoe je een Focusingmaatje kan zijn: focusser en luisteraar

e De kracht van een luisterende aanwezigheid, holding space en hoe dit verdieping geeft
aan je proces

e Hoe je dit zelf kan toepassen — in je dagelijks leven

e Extra invalshoeken zoals de combinatie tussen Focusing en Polyvagaal theorie (Jan
Winhall - Felt Sense Polyvagal Model) en Ann Weiser Cornell (Inner-Relationship Focusing
en Focusinngtaal).

Opbouw van de cursus
¢ Niveau 1 Focusing — kennismaken met de basis van Focusing en Gendlin’s 6 stappen

¢ Niveau 2 Focusing — verdieping: oefenen in focusser én luisteraar zijn, werken met een
Focusingmaatje, verfijning van je proces

¢ Terugkomdag (1 maand later) — integreren, oefenen, vragen en verdieping met de groep

Een cursusdag is een combinatie tussen uitleg krijgen, ervaren, oefenen, vragen stellen, samen te
oefenen & Focussen. Er wordt tussen de lesdagen ook een klein Focussende thuisopdracht voorzien.
Bovendien maak je kennis met gelijkgestemde anderen.

Praktisch

f Locatie: Praktijk ylia, Sofie Stiers, Everberg (Kortenberg)
Wil je de cursus liever online doen. Er zijn ook online mogelijkheden.

[[] Data: Start vrijdag 26/9/2025 — elke 2 weken, telkens op vrijdag, van 9u30 tot 16u

26/9

10/10

24/10

7/11

12/12 terugkomdag
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& Aantal deelnemers: min 4 & max. 8 — zo is er ruimte voor persoonlijke opvolging

Prijs: €599 voor 5 dagen

e Reeds Niveau 1 gevolgd?
- Instappen in Niveau 2 + terugkomdag: €200 korting
-> Toch heel de opleiding opnieuw volgen: €100 korting

e Gespreide betaling in 4 delen is mogelijk

] Inschrijven: mail je naam, adres, telefoonnummer naar sofiestiers@ylia.be — je plek is verzekerd
na betaling van het inschrijvingsbedrag
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Persoonlijke ervaringen van Sofie Stiers (Focusing Trainer)

Als je gevoelig bent, zal je het wel herkennen:
Soms leeft er veel in je van gedachten, indrukken, emoties, vroegere ervaringen — allemaal
door elkaar en soms te veel.

Soms

Q Wéét je dat er iets in jou leeft, maar je vindt er geen woorden voor.
Q Word je overspoeld door indrukken of emoties.

Q En verlang je naar meer rust in je hoofd en lichaam.

Voor mij helpt Focusing om:

%9 Dieper contact te maken met mezelf

%9 Om te gaan met de triggers van het dagelijks leven

%9 Aanwezig te blijven bij pijnlijke ervaringen en deze te verwerken

%9 Te reguleren wanneer ik door mijn gevoeligheid veel indrukken oppik

#focusing #gendlinfocusing #gendlinsfocusing #gendlin
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