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nuovi percorsi ...verso I'ecologia personale





Cosa è il Focusing?      

FOCUSING è il processo che rende consapevole e volontariamente utilizzabile una abilità che tutti abbiamo e che pratichiamo in modo inconsapevole: la capacità di usare la “conoscenza” che vive profondamente nel nostro corpo e non è ancora emersa alla espressione verbale. Per esempio usiamo questa abilità ogni volta che prendiamo una decisione su come agire, o quando valutiamo se una cosa è buona per noi.

A VOLTE QUESTA CAPACITÀ INNATA E INCONSAPEVOLE SI BLOCCA. Ce ne rendiamo conto perché ci troviamo a  vivere situazioni nelle quali ripetiamo i soliti schemi insoddisfacenti, oppure non riusciamo a prendere decisioni, oppure decidiamo d’impulso e ci pentiamo della decisione presa. E questo non ci fa star bene.

Eppure la nostra creatività, il nuovo, il cambiamento che ci porta fuori dagli schemi consueti è a portata di mano, dentro di noi, che aspetta di essere ascoltato e (finalmente) dispiegarsi ed evolvere, spingendo la nostra evoluzione personale. 

E’ RASSICURANTE SCOPRIRE CHE ESISTE IL FOCUSING, un modo affidabile per riattivare questo fluire, per rimetterci in moto anche là dove siamo fermi nella sofferenza o nel dubbio.

IL PROCESSO DI FOCUSING CI GUIDA AL LIMITE TRA CIÒ CHE È CONSAPEVOLMENTE NOTO E LA PERSONALE FONTE DELLA CONOSCENZA E DELLA CREATIVITÀ. Un confine oltre il quale percepiamo nettamente qualcosa, che ci appare però inizialmente fumoso, poco chiaro, difficile da esprimere e che si precisa e dispiega con il proseguire del processo.

Il Focusing è stato sviluppato a partire dal 1953 da Eugene Gendlin  (filosofo / psicologo/ psicoterapeuta statunitense), un collaboratore di Carl Rogers, ed è l’applicazione pratica della sua “Filosofia dell’Implicito”.

Secondo Gendlin è possibile “focalizzare”, accedere a questa conoscenza implicita, perché: 1) l’universo è più complesso e intricato di come possiamo concepirlo; 2) noi siamo parte dell’universo e letteralmente interagiamo con esso nutrendoci, respirando, lavorando,…


Poiché interagiamo con qualcosa che è più intricato della nostra capacità di comprendere, allora abbiamo, nelle aree con cui entriamo in relazione dirigendoci la nostra attenzione, una conoscenza “implicita” che va oltre i nostri concetti espliciti, razionali. 

Per esempio sappiamo come andare in bicicletta, anche se sarebbe difficile insegnarlo a qualcuno utilizzando solo le parole. E’ solo dimostrandolo e facendolo provare che possiamo farlo in modo efficace. Infatti andare in bicicletta è più complesso della capacità che abbiamo di comprendere concettualmente come si fa: c’è una parte di conoscenza che il nostro corpo conosce e che va oltre i concetti.

Questo è vero, allo stesso modo, per molta della conoscenza del mondo. Accedere a questa conoscenza implicita - che Gendlin chiama “Significato Sentito”  (felt sense) – è molto utile in diverse situazioni, specialmente quando ci sentiamo bloccati, e può dare un nuovo corso alla vita.


ANCHE SE IL PROCESSO DI FOCUSING È ASSOLUTAMENTE INDIVIDUALE, L’ESPERIENZA HA DIMOSTRATO CHE È PIÙ FACILE E PIÙ RICCO DI RISULTATI SE VISSUTO CON QUALCUNO CHE OFFRE LA SUA PRESENZA E IL SUO ASCOLTO. Si sono formati in tutto il mondo trainer esperti nel trasferire la conoscenza del processo sia a piccoli gruppi che in incontri individuali in cui il trainer guida chi focalizza. Sono inoltre nati gruppi tra praticanti del Focusing per facilitare la pratica con un compagno.  


IL FOCUSING È OGGI UTILIZZATO DA DECINE DI MIGLIAIA DI PERSONE IN TUTTO IL MONDO ed esiste a New York  il “The Focusing Institute” (www.focusing.org) che ha l’obiettivo di diffondere e approfondire la conoscenza del Focusing. L’Istituto mette a disposizione gratuitamente molte risorse sull’argomento, incluse tutte le opere e gli articoli di E. Gendlin.
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