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10 modi di usare il Focusing nella vita di tutti i giorni.

di Ann Weiser Cornell

Traduzione di Bruno Mariti


Quando avevo appena imparato il Focusing lo usavo solo in certi momenti durante la settimana. Quando mi incontravo con la mia compagna di Focusing ed era il mio turno di focalizzare, allora portavo la mia attenzione dentro di me e percepivo cosa richiamava la mia attenzione in quel momento.


Spesso ciò che richiedeva la mia attenzione era ciò che sentivo a proposito di qualcosa che mi era accaduto precedentemente. Per esempio trovavo una stretta nel petto connessa con una discussione che avevo avuto con la mia compagna di stanza tre giorni prima. Solo nella mia sessione di Focusing mi rendevo conto di quanto qualcosa in me si era sentito ferito da quella discussione, quella mia parte colpita aveva ancora bisogno di attenzione, e questo andava bene perché potevo dargliela nel Focusing.


Ma non sarebbe stato eccezionale, pensavo, anticipare la percezione della mia reazione… forse subito dopo la discussione, o addirittura, il cielo ci aiuti, durante la discussione! 

Non so dirvi quando è stato il momento o il giorno che mi sono accorta di usare il Focusing nella vita di tutti i giorni invece che solo in quei momenti speciali dedicati al Focusing. Ma è accaduto, e adesso sento che sto realmente “vivendo una vita di Focusing”. Naturalmente ci sono ancora volte che perdo il contatto con la conoscenza interna che ci porta il Focusing, ma sono sempre meno e sempre più distanziate.


Ecco dieci modi di usare il Focusing nella vita di tutti i giorni. Alcuni derivano da mie esperienze, altre sono storie che mi hanno raccontato amici e colleghi. Sono certa che ci sono più di dieci modi e, con questo avvio, voi ne troverete probabilmente molti altri. Fatemi sapere…

1   Oh, fa male!


Prima di imparare il Focusing, mi succedeva di portarmi dentro ferite non riconosciute per settimane o addirittura mesi: Un’amica non mi invitava alla sua festa, un insegnante lodava il lavoro di un altro studente, mio padre commentava che avevo guadagnato peso. 


Ero cresciuta con il modello “meglio smussare le cose” – non notare, non dire, non far oscillare la barca.  Il risultato: a poco più di 20 anni non ero consapevole dei miei sentimenti, a meno che non fossero piacevoli e “carini”.


Appena iniziai a fare Focusing, cominciai a scoprire ferite dal passato, parti di me che portavano ammaccature da urti che non avevo notato quando erano successi.


Ma quando il Focusing realmente entrò nella mia vita di tutti i giorni fu il giorno che effettivamente notai uno di questi urti quando accadde: “Oh, fa male!”. Non importa tanto se l’ho detto o non l’ho detto ad alta voce quanto il fatto che sapevo, e riconoscevo, come mi sentivo.

2   “Qualcosa è sbagliato”

A volte la sensazione sentita ci può dire che qualcosa è sbagliato.


Buddy Maynes mi ha raccontato di una volta che era nella sua falegnameria, accingendosi a iniziare il lavoro di costruzione di un magazzino. Il legname era stato tutto comprato e stava per fare il primo taglio. Ma esitava. Aveva una sensazione: “qualcosa è sbagliato”. La sua mente logica diceva, “Vai avanti, hai già misurato e ricontrollato”, ma la sensazione sentita persisteva. Infine, quando controllò ancora una volta scoprì che alcune misure erano sbagliate e il taglio avrebbe rovinato il progetto.


Una volta questo mi è capitato quando stavo lasciando la stanza dove avevo soggiornato in Olanda: ho sentito forte il bisogno di rifare il letto. La mia mente logica diceva: “ Perché? Dovranno comunque cambiare le lenzuola.”  Ma ogni volta che passavo accanto al letto sentivo l’impulso di rifarlo. Alla fine così feci – e trovai il mio diario personale che avevo lasciato sotto il cuscino e che, altrimenti, avrei dimenticato.

3   “E’ qualcosa che posso davvero fare?”


Una volta avrei risposto “Si” a qualsiasi richiesta. Prendermi cura delle tue piante mentre sei in vacanza? Far parte di un altro comitato? Scrivere il verbale della riunione? Portare i biscotti? Certo, naturalmente, ne sarò felice. 


Prima del Focusing, non sapevo di avere un posto dentro di me dove poter verificare se la richiesta mi andava realmente bene. Così ero “gentile” e dicevo sempre “Sì”.


Poi mi trovavo a non fare molte delle cose che avevo promesso di fare, e mi rimproveravo per aver deluso le persone. Ma in realtà, era quella parte di me con la quale non avevo fatto la verifica che faceva ciò che voleva, per tutto il tempo.


Cambiare questa abitudine non è stata solo questione di portare il Focusing nella mia vita di tutti i giorni e sentire ciò che volevo veramente. Prima di tutto ci sono volute diverse ore di Focusing (con un partner) con la parte di me che sentiva che non era OK dire no alle persone. Anche il lavoro con il metodo di Marshall Rosenberg di Comunicazione Non Violenta mi ha aiutato a  rispettare i miei bisogni. Sono arrivata a comprendere che onorando i miei propri bisogni onoravo contemporaneamente chi mi chiedeva il favore. 


Allora focalizzare quando mi chiedevano qualcosa è diventato facile.

4   “Ho bisogno di un po’ di tempo”


Prima del Focusing, pensavo di dover rimanere in una interazione emotivamente forte, come una discussione con il mio ragazzo, ad ogni costo. Mi arrabbiavo e dicevo cose che avrei preferito non dire, in parte perché mi sentivo intrappolata nella discussione. 


Dopo aver imparato e praticato il Focusing per qualche tempo ho scoperto di avere il diritto di dire “Ho bisogno di un po’ di tempo per ricevere ciò che dici e capire come mi sento”. Poiché onoravo il mio diritto di fare ciò, mi sentivo ancora in contatto con l’altra persona, e loro potevano sentirlo… e la mia richiesta non li spaventava.


A volte il tempo necessario era letteralmente un minuto, chiudere gli occhi e sentire, proprio lì nella stanza. Altre volte facevo una passeggiata, oppure andavo nella mia stanza, per un tempo più lungo. Quando riprendevamo a discutere, la discussione si avvantaggiava sempre del tempo che avevamo speso per entrare in contatto con noi stessi.

5   “Ho cambiato idea”


Avevo detto alla mia figlia adottiva che poteva tornare a vivere con me. Poi le cose sono cambiate, la mia nipote di 22 anni, figlia di mia sorella che è morta sette anni fa, ha avuto bisogno di un posto dove abitare. Pensavo che sarebbe stato OK averle tutte e due nella casa che io e il mio compagno usiamo come case e studio, ma la sensazione nel corpo continuava a dire “no”.


La mia figliola si stava preparando per trasferirsi ed era necessario dirle che avevo cambiato idea. Ho avuto bisogno di diverse sessioni di Focusing per ascoltare tutte le mie parti coinvolte – e poi ho dovuto sentire anche mia figlia! Ma è stato il focusing di tutti i giorni che mi ha segnalato per primo che i miei piani dovevano cambiare.


Ora lei vive felicemente in una casa per studenti qui vicino e ci vediamo spesso, l’altro giorno mi ha detto che sente un grande senso di fiducia in sé, poiché ha un posto suo dove vivere.

6   “Qual è il prossimo passo?” 


Gli esperti di organizzazione dicono spesso che è meglio pianificare la giornata la notte precedente, e stabilire le cose più importanti da fare. Ma, con il Focusing applicato alla vita di tutti i giorni, sentire cosa è più importante può essere fatto momento per momento.


Buddy Maynes si è illuminato in volto quando mi ha raccontato come combina questi due metodi. “Comincio facendo il compito più importante, quello che ho deciso la notte prima. E da allora in poi, per tutto il giorno, “sento” quello che va bene fare subito dopo: lascio ogni volta valutare al mio corpo quanto sente giusto farlo, e poi mi diverto molto di più mentre lo faccio!”.

7   “Cosa porterò per regalo?”


Scegliere e comprare (o fare) regali alle persone è tanto più divertente, e mi da più soddisfazione, ora che uso il Focusing. 


Lascio emergere la piena sensazione significativa per la persona, e faccio in modo che mi accompagni per qualche giorno, ricontattandola di tanto in tanto. Quando mi viene un’idea, la offro alla sensazione significativa. Spesso succede che, invece di vedere uno specifico regalo, mi sento attratta da un certo negozio, sentendo che lì troverò qualcosa ed è sorprendente vedere quanto spesso questo succede davvero.

8   “Di cosa ha bisogno questo progetto creativo?”


Oltre che nel mio lavoro, la mia creatività si esprime, in questo periodo, nel disegnare e intrecciare maglioni per i miei numerosi nipoti. Ma questo suggerimento vale per qualsiasi tipo di creatività: Scrivere, dipingere, scolpire, disegnare gioielli, fare giardinaggio… 


Si tratta di questo:è’ molto meglio “sentire” cosa segue che provare a trovarlo con la logica.  Come tutte le applicazioni del Focusing, fare questo richiede una pausa, fermandosi per sentire invece di sbrigarsi ad andare avanti.


“Hmmm… di solito si usa l’uncinetto qui ma sento come se quel tipo di nodo non sia adatto per questa lana e per la persona… forse una fettuccia rovesciata…  no perché farebbe arricciare l’orlo… e come sarebbe una cucitura elastica?… Si, questo mi dà una buona impressione, proviamolo.”  Quando ho provato la mia nuova idea faccio un’altra pausa per verificare se sento che funziona e su questa base proseguo o modifico ciò che ho fatto.


Questo ritmo di fare una pausa, sentire, fare e poi fare pausa e sentire ancora è ciò che avviene in una sessione di Focusing quando troviamo una parola o un simbolo che descrive ciò che stiamo sentendo… e poi controlliamo ancora che quella parola sia giusta.

9   “Non andiamo avanti – sento che manca qualcosa.”


Prima del Focusing non sapevo come partecipare ad una riunione e seguire le mie sensazioni significative circa la discussione e le decisioni che venivano prese. 


Quando fui chiamata a far parte del Consiglio dell’Associazione di Psicologia Umanistica , negli anni ’90, avevo imparato a dare fiducia al mio processo interno.  Allora, in un incontro decisionale, mi trovavo a dire a me stessa: “ Non procediamo ancora – sento che manca qualcosa riguardo a questa decisione.”  
Quando manifestavo questo mio pensiero scoprivo sempre di non essere la sola, c’era sempre almeno un altro  che annuiva perché aveva sentito qualcosa di simile. Allora mantenendoci a contatto con questa sensazione di incompletezza riguardo al decisione continuavamo a discutere e il risultato finale era più solido,  più completo - veramente una decisione migliore. Non ero solo io a fare questo… ma sono grata al Focusing che mi ha mostrato il processo da seguire.

10   “Non ho veramente fame di questo”. 


Non potremmo omettere questo punto dalla lista degli usi del Focusing nella vita di tutti i giorni. 
Sentire che si è affamati, e cosa si ha voglia di mangiare, è un grande uso della consapevolezza. Se scopro che ciò di cui sono affamata non è cibo – ma forse è conforto emotivo, o un po’ di eccitazione – posso passare ancora un po’ di tempo focalizzando, per riconoscere quel bisogno o quel desiderio… ed anche avere una sensazione di cosa posso fare per soddisfarlo.


Ora che abbiamo elencato dieci modi per usare il Focusing nella vita di tutti i giorni, sono certa che sentite che ce ne sono molti di più. 


Ciò che tutti questi modi hanno in comune è che si fa una pausa nel mezzo delle vicende che si vivono, anche per un momento, per sentire come sentiamo l’insieme della situazione. 


E’ questa pausa la chiave. Se ci si ferma, si sente. E se si sente, si hanno più scelte. 


E’ questo che mi piace del Focusing applicato alla vita di tutti i giorni: mi fa sentire più potente e in grado di scegliere – e sento di essere più pienamente qui, nella mia vita. 
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