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Che cos’è Fare Spazio

Fare Spazio è una procedura orientata al corpo per ridurre la tensione e il disagio associati a 
preoccupazioni o difficoltà. Per la sua specifica modalità esperienziale - non lavora su nessun problema 
particolare e non ne richiede il racconto o la descrizione - libera uno “spazio” in cui possono emergere 
punti di vista differenti su sé stessi o su questioni di interesse. A differenza di altri metodi di riduzione 
dello stress il processo che si svolge Fare Spazio consente:

• alle sollecitazioni stressanti di emergere separatamente

• di notarle e dare loro un nome esplicitamente

• di elencarle e collocarle da parte in un luogo metaforico

• di diventare consapevoli di ciò che genera distress

• di scoprire che si è distinti e “di più” del problema

• di ottenere un rilascio della tensione e un sollievo percepito fisicamente

• di ottenere un punto di vista differente su stessi e su un tema di interesse.

Più noto come primo movimento del Focusing, Fare Spazio viene usato anche come metodo a sé stante 
di riduzione dello stress.

Distress e benessere percepito tra sensazioni fisiche, emozioni e sensibilità corporea.

Eugene Gendlin che ha elaborato il protocollo di Fare Spazio, riguardo allo stress, ha scritto:
Lo stress che la maggior parte delle persone porta nel corpo consiste quasi sempre di varie 
questioni della vita, non di una sola.
È tipico trovare che il corpo di una persona sta portando uno o due stress importanti di lun-
ga durata insieme con vari stress di lieve entità, ma intensi, dagli eventi del giorno. Tutti gli 
stress nel corpo sono ciò che chiamiamo attraversati. Piuttosto che essere l’uno accanto 
all’altro, ognuno “entra” negli altri così che si aggiunge peso tra loro. … ciascuno è di gran 
lunga più leggero quando viene rilasciato dall’incrocio con gli altri … e non ricostituiscono lo 
stesso grado di pesantezza che avevano quando erano incrociati.1*

Nella vita di tutti i giorni il sentire avviene per lo più nello stomaco, nel petto o nel collo che sono il 
“dove” del corpo fisico, oppure nelle situazioni, il “dove” degli eventi interpersonali e ambientali in 
senso lato. Tuttavia abbiamo sempre anche un’impressione corporea delle situazioni in cui ci troviamo 
momento per momento; una specie di “vista dell’insieme” che ci orienta, che di solito passa inosservata,
e a cui non prestiamo attenzione se non in rare occasioni. Questo tipo di “vista dell’insieme” delle nostre
situazioni può dare origine a un “dove” differente che è più ampio e aperto al nuovo.2
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C’è un modo per ottenerlo deliberato, con una attività che comprende più sequenze: fermarsi … cercare 
aspettandosi di trovare … lasciar accadere e … aspettare che si riveli “qualcosa” di … non ancora definito 
in quanto pensiero o dato.2*

Sequenze di questo di questo tipo rivelano un genere di spazio che si forma in risposta all’attenzione alla
sensibilità corporea; è un dove differente e nuovo.2 In questo tipo di spazio ci sono possibilità che 
portano avanti: può verificarsi un cambiamento di “tutto l’insieme della situazione”, e, cosa non 
secondaria, in relazione a ciò che siamo e stiamo vivendo.

La sensibilità corporea è una capacità, naturale in quanto connaturata al fatto di essere umani; può dare 
forma a quello che Eugene Gendlin ha indagato e ha chiamato felt sense o “senso corporeo”, diverso dai 
cinque sensi e dalle emozioni. È una “sensazione sentita” che, sebbene venga avvertita in modo fisico, “è
fatta di corpo e mente ancor prima che questi due elementi vengano separati.”3

Il felt sense ha caratteristiche precise e svolge una funzione importante in tutte le attività della vita 
ordinaria, nelle attività creative e del pensiero. La sua scoperta ha portato a rilevare la differenza tra le 
sensazioni puramente fisiche e le emozioni da una parte, e un livello di esperienza di diversa 
consistenza, pure percepito corporeamente, che è differente per ognuno e possiede qualità e significati 
differenti in momenti differenti.

Il senso dell’intera situazione è molto diverso dalle sensazioni abituali e dalle emozioni … Il 
senso dell’insieme è sempre un modo per far progredire nella realtà contesti complessi di 
sequenze possibili, spesso in un unico modo focale che non è ancora possibile nella realtà.4*

Per Fare Spazio attingiamo principalmente a questo tipo di sensibilità corporea insieme con una 
modalità chiamata “mettere giù a una distanza da sé”.

Invece di sottrarsi o stare a disagio, si scopre una terza possibilità che consiste nel percepire il problema 
come un tutto – più di quello che già si conosce – e nel collocarlo a distanza da sé, non una distanza 
qualunque, ma alla “giusta distanza”.

Quando “si mette giù” qualcosa l’organismo si alleggerisce, dando modo ad altre energie di 
manifestarsi;
 ….diciamo che qualcosa è stato “messo giù” solo quando l’intero corpo si sente distinta-
mente liberato. Altrimenti diciamo che “non è stato ancora messo giù”. 5

La distanza non serve solo ad elaborarlo meglio, ma poichè è diventato un insieme e il sé è 
un nuovo sé che lo possiede, la persona può dire: “Io sono qui. La cosa è lì. Dato che io non 
sono quella cosa, posso entrarci in rapporto, considerarla in un certo modo”. 6

Fare Spazio e neuroscienze

Come cambia l’esperienza di sé con Fare Spazio?

Joan Klagsbrun, Susan Lennox e Lauren Summers hanno svolto uno studio per migliorare la qualità della 
vita in donne con cancro al seno con l’uso di un protocollo ampliato di Fare Spazio. 7 In un articolo 
successivo che comprende ulteriori risultati dello studio evidence-based 8, Klagsbrun e Lennox riportano 
che la ricerca in neuroscienze fornisce una spiegazione di come Fare Spazio “può modificare l’esperienza
di noi stessi e delle nostre situazioni.” Facendo riferimento a Daniel Siegel, Klagsbrun e Lennox scrivono:

Portare un’attenzione gentile dentro di sé attiva la corteccia pre-frontale, che ci aiuta ad os-
servare i processi interni della mente. Questa attivazione ci permette di essere presenti nel 
distress fisico, emozionale o mentale, e così inibire in precedenza percorsi neurali inconsci e 
automatici.*
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Riferendosi all’esperienza maturata negli anni precedenti, agli esiti del loro studio evidence-based, e a 
Joseph Bray 9, Klagsbrun e Lennox evidenziano che con la pratica ripetuta, il processo di Fare Spazio 
“sembra calmare il sistema limbico e consentire sentimenti più profondi di integrazione e equanimità, 
come anche una ridotta vulnerabilità allo stress.”*

Con Doralee Grindler,10 Klagsbrun e Lennox rilevano che Fare Spazio è un efficace trattamento a breve 
termine e anche una pratica a lungo termine11; può essere attivato e insegnato a persone che non 
conoscono il metodo Focusing12, 13 da parte di professionisti che sono stati formati al Focusing.

Fare Spazio, Focusing e autoregolazione emotiva in Psicoterapia

“Essere in grado di ‘mettere giù’ e ‘fare spazio’ è un modo diverso di vivere con” contenuti difficili o con 
ciò che tende a prendere il sopravvento.14

I principi e le procedure di Fare Spazio e del Focusing, sono praticati nella Focusing-Oriented-
Psychotherapy (FOT) e possono essere integrati e sviluppati nel contesto dei procedimenti e modalità di 
vari approcci e orientamenti teorici della consulenza psicologica, della cura relazionale e della 
psicoterapia.

Nel volume Il Focusing in Psicoterapia troviamo:
Il corpo sottopone a trasformazione il contenuto implicitamente, anche se non lo affrontia-
mo esplicitamente. Saggiarlo, accoglierlo e metterlo giù lo rende oggetto di una relazione in
cui viene vissuto, sentito, visto, lasciato, ritrovato e tenuto a distanza dov’è possibile non 
perderlo di vista. Tutto ciò è l’opposto del reprimere o perdere il contatto (quando il cliente 
perde il contatto con il dolore, subentra l’irrequietezza diffusa). Il dolore si aggraverebbe 
prendendolo di petto; ma evitarlo è altrettanto intollerabile. Viceversa, l’alternanza fra toc-
carlo e deporlo è meno dolorosa dell’irrequietezza. Ci sono quindi tre stati diversi: la perdi-
ta di contatto, con la conseguente irrequietezza; il dolore affrontato direttamente che è ec-
cessivo; e l’approccio al focusing, con l’alternanza fra toccare e arretrare, che pone il dolore 
in uno spazio molto più tollerabile di quello che occupa nelle altre due condizioni.15

Doralee Grindler Katonah, professore associato al The Institute of Transpersonal Psychology di Palo Alto,
ha esplorato le possibilità offerte da Fare Spazio – Clearing A Space (CAS) – in numerosi studi; sul suo 
uso da parte del clinico, scrive:

Quando le persone sono sopraffatte dall’emozione, dal dialogo interiore negativo o dalla 
natura critica della loro situazione, Clearing a Space apre a una prospettiva che è più ampia 
dell’intensa esperienza emozionale. Quando CAS viene usato come nel primo passo del Fo-
cusing, il terapeuta invita il cliente a notare i temi che sono predominanti per lui, come que-
sti temi sono sentiti nel suo corpo. Una volta che il cliente nota ciò che lo preoccupa gli si 
chiede di immaginare di collocarli a una distanza da sé e poi notare com’è lo spazio liberato 
all’interno”.16, 17*

Mia Leijssen (2007), psicoterapeuta e docente di psicoterapia all’Università di Lovanio, ha discusso la 
necessità di creare una relazione tra il “me” e gli argomenti problematici dei pazienti che si sentono 
sopraffatti dall’ansia o da intense emozioni, e l’utilità del processo di Fare Spazio nella psicoterapia 
esperienziale a breve termine.41

Akira Ikemi, psicologo clinico e docente alla Kansai University Graduate School of Psychology in 
Giappone, e autore di molti testi e articoli di ricerca, in uno studio18 riporta l’uso combinato di un 
metodo di autoregolazione e del protocollo Fare Spazio, e ne discute l’uso nelle varie fasi della relazione 
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terapeutica: inizialmente in ogni seduta, per circa la metà delle sedute nella seconda fase e 
occasionalmente nella fase finale.

La psicologa Laury Rappaport, pioniera nella creazione della Focusing-Oriented Art Therapy e della 
Focusing-Oriented Expressive Arts Therapy19, integrabile all’interno di vari approcci teorici d’intervento e
contesti di cura – evidenzia come Fare Spazio può essere utilizzato con individui, gruppi, coppie e 
famiglie.

Sull’approccio teorico di Fare Spazio

In quanto metodo di riduzione dello stress, Fare Spazio è una procedura basata su una metodologia che 
deriva da ricerche, studi, elaborazioni, sviluppi e ampliamenti compiuti dal filosofo, psicologo, e 
formatore di formatori Eugene Gendlin (Vienna 1926- New York 2017), in vari campi e settori di 
applicazione nel corso di molti decenni, e dai risultati ottenuti da Gendlin stesso, come anche dalla 
pratica di numerosi professionisti nelle aeree della salute, dell’educazione, dello sviluppo personale, 
della psicoterapia, dell’insegnamento e della formazione, del management.

Dal punto di vista teorico, la metodologia di Fare Spazio – come le pratiche Focusing e Thinking At the 
Edge-TAE / Pensare al Margine – valorizza una modalità di attenzione che riguarda il “processo in prima 
persona” e la sua funzione in relazione al “punto di vista di terza persona”; si origina dal modello 
epistemologico dell’ “esplicazione”di Gendlin che comprende una teoria della continuità dell’esperienza 
e del cambiamento, e un modello filosofico che attraversa tutti gli strati vitali del linguaggio, della 
cultura, del comportamento e dei processi biologici.20, 21, 22, 23, 24 25

Secondo la teoria dell’experiencing e la “Filosofia dell’implicito” di Gendlin, corpo e mente sono un 
insieme interattivo che si modifica nell’ “interazione” con ciò che accade nel processo non lineare 
“implicare-accadere-implicare” piuttosto che nel lineare “accadere-accadere-accadere”.

Sulla relazione tra il “senso globale implicito pre-concettuale” e l’espressione esplicita, Gendlin ha 
scritto:

La maggior parte della vita e del comportamento procede per significati impliciti e funziona-
no implicitamente come esperienza attuale concretamente vissuta. … Supponiamo quindi 
erroneamente che questi significati sono “impliciti” e vissuti solo in quanto sono “nascosti” 
… Il dato “vissuto” o implicito dell’esperienza è una sensazione di vita corporea. In quanto 
tale può avere infiniti aspetti organizzati, ma non per questo concettualmente formati, 
espliciti e nascosti. Piuttosto noi completiamo, e formiamo questi aspetti quando li esplici-
tiamo. … Il senso emozionale che ne abbiamo comprende sempre una quota di significati 
impliciti maggiore di quelli che abbiamo esplicitato.
… Il vissuto globale implicito è preconcettuale…. Perciò rendere esplicito è portare avanti un 
processo sentito corporeo. 26

Fare Spazio & Focusing: origini e sviluppi

Inizialmente Fare spazio è stato elaborato da Eugene T. Gendlin, docente all’università di Chicago negli 
anni 60′, come passo preliminare per introdurre al più ampio processo che si svolge nel Focusing.27, 28

Le origini del Focusing sono nella “Filosofia dell’Implicito” di Gendlin e negli studi di ricerca per 
conoscere le condizioni che favoriscono il successo della psicoterapia e il cambiamento duraturo, il 
Wisconsin Project di Carl Rogers, E. Gendlin, D.J. Kiesler & C.B.Truax. Tale ricerca ha prodotto i volumi 
della The Experiencing Scale (EXP) che valuta la qualità dell’esperienza del Sé come rivelata nelle 
comunicazioni verbali.
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Marion Hendricks29 ha scritto che durante la sua collaborazione con Carl Rogers, Gendlin applicò la sua 
filosofia dell’Implicito al lavoro di Rogers chiedendosi “cosa accade effettivamente quando sono presenti
le condizioni empatiche. … Dall’esame di centinaia di trascrizioni e di ore di sessioni di Psicoterapia 
registrate, Gendlin e Zimring formularono la variabile del Livello di Experiencing. Per misurarlo furono 
sviluppate una Scala di Processo e infine la ‘Experiencing Scale‘”30, 31

Sui risultati di quella ricerca Gendlin scrive:
Per prima cosa abbiamo scoperto che i pazienti con esito favorevole – quelli che manifesta-
vano un cambiamento effettivo e tangibile nei test psicologici e nella vita – possono essere 
individuati abbastanza facilmente dalle registrazioni delle sedute. Ciò che questi rari pazien-
ti fanno durate le sedute terapeutiche è diverso dagli altri.

… In che cosa consiste questa differenza cruciale? Ci siamo resi conto che non è la tecnica 
utilizzata dal terapeuta: le differenze tra i metodi terapeutici sembrano contare sorprenden-
temente poco. La differenza non consiste neppure in ciò che viene raccontato dai pazienti, 
bensì nel modo in cui essi si esprimono. … Ci siamo accorti che avremmo potuto predire il 
successo o il fallimento fin dall’inizio, semplicemente analizzando i colloqui iniziali …
Con l’aiuto di molte persone elaborai gradualmente specifiche istruzioni su un vasto numero
di persone, riesaminandole e provandole di nuovo molte volte nell’arco di diversi anni. Gli 
studi compiuti in parecchi luoghi ci hanno mostrato che le persone possono apprendere effi-
cacemente le modalità di esecuzione dell’atto interiore.
… Il mio approccio terapeutico, così come quello di alcuni miei colleghi, è stato radicalmente
cambiato dal sapere che l’atto cruciale interiore può essere insegnato.32

… Dall’esame di centinaia di trascrizioni e di ore di sessioni di Psicoterapia registrate, Gend-
lin e Zimring formularono la variabile del Livello di Experiencing. Per misurarlo furono svilup-
pate una Scala di Processo e infine la “Experiencing Scale”30, 31

Nel corso del tempo - con il perfezionamento del Focusing da parte di Gendlin e con i risultati ottenuti 
da numerosi professionisti - la procedura di Fare Spazio si è rivelata efficace sia nel trattamento di temi 
emozionali e psicologici nella psicoterapia e nel lavoro sul trauma 33, 34, 35 che come strumento di 
intervento psicosociale a sé stante, per il benessere psicofisico e mentale di popolazioni particolari, per il
disagio dell’impatto di specifiche patologie croniche, il distress, nel lavoro con i bambini e 
nell’educazione.36

Fin dal 1991, Doralee Grindler Katona ha sviluppato due strumenti di misura dei risultati di Fare Spazio: 
la Clearing Space Check List e la Grindler Body Attitudes Scale per lo studio: Focusing and Cancer: A 
Psychological Tool as an Adjunct Treatment for Adaptive Recovery37. Il primo, la Clearing Space Check 
List, valuta sia il grado al quale il soggetto nomina e “mette giù” con successo gli ostacoli al benessere 
che se il processo di Focusing e lo “shift” sono effettivamente avvenuti. Il secondo, la Grindler Body 
Attitudes Scale, misura il grado al quale il soggetto riesce a mantenere l’atteggiamento verso il proprio 
corpo, l’autostima e la fiducia nella cura di sé. Un successivo studio di Klagsbrun e altri 38 ha riscontrato 
una significativa correlazione (.7) tra l’EXP Scale e la Clearing a Space Check List, il che suggerisce che 
quest’ultima ha validità indipendente per stimare il “livello dell’esperienza” del soggetto.

Lo studio di Grindler del 1991, i cui risultati sono riportati nell’articolo di Grindler e Flaxman39 , ha 
valutato l’utilità del metodo esperienziale del Focusing come strumento psicologico nel trattamento dei 
pazienti malati di cancro, stimando l’impatto su depression, hardy coping mechanisms, body cathexis, 
body image, phisichal activity level per 12 pazienti tra i 30 e i 55 anni che avevano avuto il cancro nei 
cinque anni precedenti, e il cambiamento nel tempo con un follow up dopo sei mesi. A partire dalla 
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seconda sessione, le fasi principali dell’intervento realizzato secondo il protocollo standard Clearing A 
Space di Gendlin, sono così descritte dagli autori:

Dopo la fase del rilassamento, lo sperimentatore ha svolto ciascuna sessione guidando il 
soggetto secondo i passi di Clearing a Space seguendo il protocollo delineato da Gendlin alle
pagine 43-45, 71-82 e 86-87. Prima ha insegnato al soggetto a localizzare il “felt sense” di 
un problema o preoccupazione riferito nel corpo. Poi ha insegnato a trovare la parola, 
l’espressione o l’immagine (un “handle”) che coglieva il felt sense nel modo più preciso pos-
sibile. In seguito lo sperimentatore ha insegnato al soggetto a collocare metaforicamente il 
felt sense del problema o della questione d’interesse all’esterno del corpo, a una distanza da
sé confortevole, allo scopo di creare l’esperienza interiore di avere uno spazio tra se stessi e 
il problema. Il soggetto ha ripetuto questo processo fino a che ogni preoccupazione avverti-
ta nel corpo è stata spostata all’esterno (di solito da due a quattro). Una volta che è avvenu-
to questo, i soggetti hanno scoperto lo spazio libero nel corpo dove avevano sperimentato il 
felt sense complessivo di benessere o di “tutto-bene”. È stato chiesto di trovare un “handle” 
per cogliere e rafforzare questo senso di benessere. I soggetti sono stati invitati a osservare 
quali passi di cambiamento emergevano da quello “spazio sgombrato”. Dopo aver comple-
tato il processo di Fare Spazio, lo sperimentatore ha chiesto al soggetto se c’era qualunque 
cosa in più che voleva dire. Se il soggetto esplorava materiale personale, lo sperimentatore 
rispondeva con l’ascolto riflessivo (come delineato da Gendlin 1996, 118-147).40*

Lo studio pilota di Joan Klagsbrun, Susan Lennox e Lauren Summers 41 ha operato con un programma di 
sei interventi individuali settimanali di cui il primo e l’ultimo in presenza e gli altri per telefono. Tra i vari 
risultati emersi, c’è anche il fatto che i partecipanti non hanno trovato differenze tra gli interventi in 
presenza e quelli per telefono; ciò evidenzia l’utilità dello strumento nei casi in cui i pazienti hanno 
difficoltà a recarsi presso lo studio del professionista.
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