FOCALIZAÇÃO


PRIVATE 

Também gosto muito de uma forma de meditação poderosa chamada focusing.  

Trata-se de um método para entrarmos em contato mais próximo com nosso estado interior, em que se focaliza exatamente a ligação entre o corpo (sentido) e a mente (pensamento), derrubando bloqueios e resolvendo problemas emocionais.

Focusing é um instrumento que pode ser utilizado por uma pessoa, sozinha ou com outras, para atingir muitas metas da psicoterapia sem ajuda profissional.

Foi desenvolvida pelo Dr. Eugene Gendlin, Professor de psicologia da Universidade de Chicago, baseado no fato de que nosso corpo e mente estão intimamente ligados, de modo que o que pensamos reflete-se no corpo e vice‑versa.  Isto é, podemos descrever cada situação de nosso interior como uma "percepção de uma sensação".  Percepção (mental) de uma sensação (física).

Um exemplo:

Pense em duas pessoas que você conhece bem, mas pelas quais tem sentimentos bem diferentes.  Um amigo íntimo e alguém por quem você nutre ressentimento.  Feche os olhos.  Repita o nome da pessoa amiga e deixe surgir dentro de você uma percepção de sensação de tudo que é sugerido quando você pensa nessa pessoa.  Essa percepção de uma sensação é mais do que simplesmente juntar fatos e memórias. Ela não vem em palavras ou pensamentos, ou unidades de pensamentos nitidamente separados, mas como uma percepção de uma sensação geral, bem complexa (e às vezes enigmática) corporalmente, uma sensação física que mexe com nosso corpo até o estômago.  Quando pensamos num amigo, digamos alguém com o nome de Paulo, nós não pensamos: Paulo é uma pessoa boa, tem dois metros de altura, cabelos pretos, uma tatuagem no braço esquerdo, trabalha num hospital, gosta de pizza, tem um carro novo, gosta de música popular, tem dois filhos, mas está mexendo com outra mulher no hospital.  Não; em vez disso, vem uma sensação de "tudo sobre Paulo" no mesmo instante. Agora, repita o nome da pessoa de quem você não gosta, sinta a "percepção de sensação" e note a diferença.

Uma "percepção de uma sensação" não é uma emoção, apesar de muitas vezes envolver emoções.  É maior do que uma emoção, mais complexa e muito mais difícil de se descrever.

Nas palavras do Dr. Gendlin:

O corpo é um computador biológico, que gera uma enorme coleção de dados, levando‑os instantaneamente a você quando você pede.  Sua mente não tem capacidade de armazenar todos esses dados nem de levá‑los a você na mesma velocidade. Seriam necessários todos os anos restantes de sua vida para relacionar os detalhes que você sabe sobre Helena (por exemplo), e seu relacionamento com ela.  Seu corpo, contudo, sente tudo sobre Helena, numa grande, rica e complexa experiência de reconhecimento, ou percepção de uma sensação total.


Existem seis etapas para a "focalização", que, com experiência, podem ser reduzidas.

1 ‑ Limpeza do espaço da mente.  Coloque‑se num lugar confortável e relaxe, pois é preciso sua atenção total para esse processo.  Tire todos os problemas de sua mente, limpe o espaço e prepare-se para ouvir seu corpo, amigavelmente, como você nunca o ouviu antes.  Concentre-se no que está sentindo dentro do seu corpo ‑ peito, coração e abdômen.  Deixe surgir os problemas ou pergunte:  Como vai minha vida?  Ou:  O que está acontecendo para eu não me sentir bem neste momento?  Deixe aparecerem os problemas e situações, um por um, amigavelmente, sem muita emoção: reconheça-os e coloque-os de lado, numa prateleira lateral na mente.  Não examine ou analise cada um.  Só reconheça, como por exemplo:  Pois é, você realmente está me perturbando, mas no momento vou colocá-lo de lado.  Aqui vem outro!  Eu também o reconheço, mas fique aí ao lado por enquanto.  Apesar desses sentimentos, tudo está calmo.  Lembre‑se, tudo isto deve ser feito por meio do que você está sentindo em seu corpo.  Ressentimentos, amor e problemas financeiros, cada um deixa uma sensação em partes diferentes do corpo.

2 ‑ A Percepção de uma Sensação.  De todos esses problemas que você colocou numa prateleira de sua mente, escolha um ou deixe o mais emergente aparecer.  Mais uma vez, não analise, não deixe essa sensação levar você, simplesmente observe e fique bem ciente de sua percepção de uma sensação do problema como um todo. Em que lugar de seu corpo você está sentindo isso?  O problema talvez não esteja muito claro.  Tudo bem: não o defina, só fique bem atento à sensação corporal que esse problema produz no seu corpo, não na cabeça.

3 ‑ Um nome para o problema.  Agora deixe aparecer uma imagem nome ou frase para essa sensação - geralmente vem da própria sensação.  Pode ser uma palavra como grudenta, apertada, assustadora, invejosa, pesada ou desconfortável.  Pode ser uma frase como: pressionador demais, falta de sorte, muito confusão, mais uma derrota.  Pode ser uma imagem, som, um pouco de música ou a letra dela.  Algo que se encaixe bem com essa sensação, mas que talvez não tenha nada a ver com o problema.   Não analise nem pense no problema.  Só mantenha essa sensação viva, tentando encontrar alguma coisa melhor que a caracterize.  Talvez gelo derretido, tinta derramada, pôr‑do‑sol, trovoada, hino nacional, unhas esfregando no quadro negro, palavrão ou qualquer coisa que represente bem o problema.  Não se desvie da sensação.

4 ‑ Ressonância.  Agora deixe a palavra ou imagem que você escolheu interagir com a sensação.  Veja se elas se encaixam bem.  Se não, procure outras palavras ou imagens, mesmo que não tenham nada a ver com a sensação, até achar alguma coisa que gere uma ressonância.  Às vezes a sensação começa a se modificar.  Vá atrás dela.  Mantenha‑a viva e presente.  Talvez mude a palavra ou imagem para capturar esta sensação que está em transformação.  Quando você sentir que a palavra ou imagem tem ressonância com a sensação, deixe isto acontecer por algum tempo, nem que isso doa.

5 ‑ Questionamento.  Talvez você esteja sentindo uma mudança marcante nessa sensação.  Se assim for, passe para o próximo passo.  Se não, deixe‑os interagir um pouco e comece a levantar perguntas, como:  O que é que este problema tem que me deixa tão ___________?   Se não der resultado, talvez uma outra pergunta como:  O que de pior pode acontecer?  Ou: Por que essa coisa é tão terrível?  Ou: O que é que este problema precisa?  Ou ainda: O que deve acontecer?  Não responda.  Espere a sensação se manifestar e lhe dar a resposta.  O perigo nesta altura é encher a cabeça com perguntas, respostas e explicações, perdendo a sensação.  Pare.  Procure novamente por ela, pela ressonância, fixe-se nisso.  Não perca a sensação.  Se ainda a sensação não mudou, tente:  Como iria me sentir se estivesse tudo bem?  Tudo ok?  Às vezes, o processo fica encalhado aqui.  Então volte para o segunda etapa e utilize o processo para focalizar o fato que está encalhado, e continue a partir daí.

6 ‑ Recepção.  Você vai receber uma mensagem ou resposta que talvez não tenha nada a ver com o problema.  Tudo bem.  Estamos trabalhando com essa sensação, não necessariamente tentando resolver o problema. Concentre-se na resposta que está aparecendo, seja ela qual for.  Não deixe reações negativas interferirem no processo.  Fique com a resposta que está surgindo da ressonância.  Fique imerso nessa resposta como se estivesse num banho quente.  Talvez a resposta seja muito útil; é possível que não faça muito sentido dentro do problema, mas alivia e muda a sensação causada por ele.  Isto é só um passo em relação ao problema e talvez você queira deixá-lo aqui e voltar noutra hora.  Ou talvez a raiva tenha se transformado em autopiedade e você queira voltar para a segunda etapa e trabalhar isso.  Você talvez não resolva o problema, mas, se mudar seus sentimentos em relação a ele, certamente mudará seu relacionamento com ele.  Seja lá o que for agora, não é mais aquela sensação.
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