coachszemle irényok

okuszolass@rientalt

\ Szelid és EIRVES

ut a valtozashoz
—

Medgyesi Krisztina

A fékuszolas nevii modszer trénereként az els6 coaching lilésem meg-
tartasakor mar tobb szaz ora fokuszkisérés tapasztalattal rendelkez-
tem. Sokszor jottek hozzam coachingba olyan tigyfelek, akik rendki-
viill okosak, mar sokat gondolkodtak a témajukon, viszont nem voltak
kapcsolatban a vagyaikkal, igényeikkel, érzésvilagukkal. A fokuszolas
eszkoztarat tudatosan hasznaltam veliik, ezaltal teljesebb, gazdagabb,
és sikeres valtozasthozo coaching folyamatok jottek létre. Csak késobb
tudatosult bennem, hogy ezt fokuszolas-orientalt coachingnak hivjak,
és eurdpai szinten is jelen van mar a coaching modszertani palettan.
A cikkben a fokuszolast, a fokuszolas-orientalt coachingot (FOC), és

alkalmazasi lehetoségeit mutatom be, gyakorlati példakkal.
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Az el6zd évtizedekben nem csak a coaching ismertsége és népszerlisége nétt, hanem a co-
aching maédszerek palettaja is tovabbi szinekkel béviilt. A coachok eszkoztaranak egy része
(pl. Gestalt, dramatikus elemek, solution focus, stb.) a terapias médszertanban gyokerezik. Mas
modellek és modszerek eleve a coaching keretrendszerében jottek létre, példaul a GROW mo-
dell (Alexander, Renshaw 2005), a Vogelauer-modell, (Vogelauer 2008)), vagy éppen a trénin-
gek és a kdzgazdasagtan hatartertiletérol kerliltek at a coaching szakirodalomba pl. Johari ab-
lak, SWOT, BCG matrix, (Komdcsin, 2009). Van azonban egy olyan belsé folyamat, amely minden,
valédi valtozassal jaré eszkoz és mdédszer mogott jelen van. Ezt a folyamatot Gendlin (1969) f6-
kuszolasnak nevezte el. A fékuszolas annak a folyamata, ahogy 6sszhangba hozzuk egy adott
téma kognitiv, érzelmi és testi vetiiletét. Mint ilyen, a fékuszolas érzelmi belatassal jaro valto-
zast eredményez. A fokuszolas alapkonyve 1978-ban, éppen 40 éve jelent meg el6szor (Gendlin,
1978), a terapias szakirodalomban pedig 1996 6ta van jelen (Gendlin, 1996).

A fokuszolas hattere

A fokuszolas Eugene T. Gendlin pszicholdgustdl, filozéfustdl szarmazik. Gendlin Carl Rogers mun-
katarsa és baratja volt a Chicago-i Egyetemen. O tette fel a kérdést: miért nem sikeres gyakrab-
ban a terapia? Mitél van az, hogy egyes terapias folyamatok muikodnek, a kliens valtozik, mas fo-
lyamatokban pedig nem jon létre valtozas? (Gendlin, 1978) Kollégaival egy 15 éves kutatas soran
tobb ezer 6ranyi terapias Uilés magnofelvételét elemezték, hasonlésagokat keresve a valtozassal
jarg, illetve valtozast nem hozé folyamatokban. A valasz eltért az el6zetes elvarasaiktol.

Azt talaltak ugyanis, hogy

- aterapias folyamatok sikere fliggetlen a terapeuta személyétél és a terapias modszertol
- azok a kliensek, akik valtoznak majd a terapia hatasara, mar az elsé terapias ulések fel-
vételeirdl is kiszlrhetbek, statisztikailag szignifikans médon

- azok a kliensek, akik valtoznak majd, mar az elsé terapias alkalomra is ugy érkeznek,
hogy egy bizonyos mdédon reflektalnak a sajat tapasztalasaikra, képesek kapcsoléd-
ni sajat magukhoz, belso6 allapotaikhoz

* ez a bizonyos mod pedig ba

it

ki altal megtanulhato.

Ennek a lépéseit dolgozta vezte el Gendlin Fokusze
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A fenti allitasoknak kiilon-kiilon is er6teljes hatasa lehet a coaching tevékenységiinkre és megko-
zelitésiinkre. Ha tudjuk, hogy mi az a folyamat, ami a sikeresen valtozé tigyfelekben lejatszodik,
és van lehet6ség ennek beemelésére a coaching lilések szemléletébe és mddszertanaba, miért
ne hasznaljuk ezt tudatosan az lléseken, illetve a sajat dnismereti és szuperviziés munkankban?
Errél szdl a fokuszolas-orientalt coaching megkozelités.

A fokuszolas és a coaching talalkozasa

A fokuszolas folyamata azon alapul, hogy mindennek, ami veliink torténik, akivel talalkozunk,
vagy amire gondolunk, van egy komplex testi leképezédése, Un. atélt érzete (,felt sense”). Ez
tobb mint egy testi jelzés (pl. viszketés) vagy eqy érzés: a témara gondolva egy minden mogott
meghuzodg, sokszor elmosédott vagy homalyos érzet jelenik meg a testiinkben. Coaching ese-
tében lehet atélt érzete pl. az ligyfél altal behozott témanak, gondolatoknak; a coach és az ligy-
fél kozti kapcsolatnak; és a coachban is megjelenhet az tigyfél altal hozott téma atélt érzete. Ha
sikeriil ehhez az atélt érzethez kapcsolddni, és megtalalni azt a valamit, ami a legjobban kife-
jezi ennek a mindségét (lehet pl. sz6, kép, illat, szin, iz, szimbdélum, érzés, mozdulat), akkor az
atélt érzet megérthetové valik. A test el tudta mondani, amit akar. Energia szabadul fel, és lét-
rejon az adott téma érzelmi megértése, az atélt érzet megvaltozik, az ligyfél pedig uj perspekti-
vabol tekint az altala behozott témara. Ezt a folyamatot Ujrakezdve akar az adott téman, Ujabb
informacidkra deriilhet fény, amig az eredeti téma végképp feldolgozasra nem keriil.

A gyakorlatban a fokuszolas folyamata (téma - atélt érzet — kifejez6dés megtaldlasa — meg-
értés és valtozas) sokszor magatol értetédbéen, és gyorsan megtorténik. Nehéz témaknal
azonban sokszor lassu a folyamat, és kihivas megérizni a magunkra figyelésnek ezt a méd-
jat. Coachként célzottan tudjuk tamogatni az tgyfelet a folyamat egyes Iépéseinél tiikrozés-
sel, kérdésekkel, az odafigyelés modjaval, és a fokuszolas-orientalt coaching moédszertani pa-
lettajaval. igy a témafelvetés kognitiv, érzelmi és testi vetiiletei egymassal 6sszhangba tudnak
kerlilni, és az 6sszhang eredményeképpen testi valtas johet létre, szeliden, mégis eredménye-
sen tdmogatva az ligyfelet a kitlizott célok elérésében.

A fékuszolas Rogers-i szemléleten alapul: az embert 6nmagaban kompetensnek tekinti, aki ké-
pes sajat életproblémait oner6b6l megoldani. A megoldas folyamata soran mind a fokuszolg,
mind a fokuszkisér6 megengedd, elfogado, kivancsi attitiiddel van jelen, egyenrangu, partneri
kapcsolatban. Cél, hogy az ligyfél a szamara fontos témakon dolgozhasson, a sajat tempdja-
ban. A fokuszolas szemléletének is része, hogy ami fontos egy téma kapcsan, az megmutat-
ja magat, érdemes bizni a folyamatban. A fokuszolas és a coaching szemlélete és emberképe
ilyen szempontbdl 6sszhangban van.

Ugyanakkor a fokuszolas és a coaching eltéré mértéki szabadsagot ad a folyamatnak. Mig a
fokuszolot seqito ,fokuszkiséré” nem iranyitja, hanem kiséroként tamogatja a folyamatot, és
egy adott téma kapcsan akar terapias mélységek is elgjohetnek, addig a coachok felé elva-

magyar

24 coachszemle 2018/



coachszemle irényok

ras a szerzodott cél szem elétt tartasa, a kereteknek pedig része, hogy a coaching iilés nem
terapia. igy a fokuszolas eszkdzrendszerét nem egy az egyben, hanem célzottan, célra, ligy-
félre és a coaching mifajra szabottan tudjuk hasznalni az lilések soran. A fokuszolas-orien-
talt coaching tehat a fokuszolas szemléletének és eszkoztaranak alkalmazasa a coaching fo-
lyamat soran, figyelembe véve a folyamat céljait, az tigyfél igényeit, és a coaching szerz6dés
kompetencia-hatarait.

Hogy néz ki a fékuszolas-orientalt coaching a gyakorlatban?

PELDA 1.

40-es férfi Gigyfél, nagyon sikeres szakmailag. Percek 6ta beszél arrél, milyen biiszke a mun-
kajara, milyen sok sikerélmény éri. Kézben lassan, ritmikusan, nem tul erésen okollel itdgeti a
falat. Megkérem, hogy maradjon egyiitt a mozdulattal és figyelje meg mit érez, hatha a keze is
hoz valamilyen lizenetet a témahoz, amir6l beszéllink. Pici hallgatas és befelé figyelés utan ezt
mondja: ,Miért? Miért csinalom igy, mikor olyan sok, és igazabdl nem jo nekem?!” A fékuszolas
folyamata itt gyorsan végigment: a kézmozdulatra figyelve az ligyfél kapcsolédni tudott ,az-
zal, ami a mozdulat mogott volt”, ,ami a mozdulatban kifejez6dott”, az atélt érzethez tartozo
Uzenettel: azzal, hogy ,Miért?". A fékusz pillanat merében Uj informacidval gazdagitotta azt a
képet, amit addig kognitiv szinten a munkajarol vallott.

PELDA 2.

Az ligyfél maga is végzett coach. Vagya, hogy féallasban is coachként dolgozzon, de valami
visszatartja.

Ugyfél: — Nem kezdtem el hirdetni magam, nem indultam el cégek felé. Nincs honla-
pom sem, pedig mindig is emberekkel akartam foglalkozni. (témafelvetés)

Coach: — Milyen volt ezt kimondani? Ha erre gondolsz, megjelenik ez a téma vala-
hogy a testedben is? (a coach fékuszolasra biztatja az ligyfelét)

Ugyfél: — Szoritd érzést érzek, a mellkasomnal. (az ligyfél megérzi a mondata atélt
érzetét)
Coach: — Lehet, hogy tartozik valami ehhez a szorité érzéshez: egy sz6, gondolat,

szimbolum, kép... (elkezdi kibontani az atélt érzetet, arra biztatva, hogy keressék meg
az lizenetét, jelentését)

Ugyfél: (kis hallgatas utan) — Ugy érzem, nem szabad coachként dolgoznom. (keresi az
érzete jelentését és megfogalmaz egy mondatot)
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Coach: — Ugy érzed, nem szabad coachként dolgoznod. (a coach tiikrdzi azt, amit az
tgyfél megfogalmazott)

Ugyfél: — Ugy érzem, nem vagyok elég jo ebben. (..) Nem is, inkabb tgy van, hogy nem
szabad masoknak segitenem, amig nem vagyok tokéletes.” (érzi, hogy az els6 mondat
nem teljesen fedi azt, amit érez, igy tovabb keres, és megtalalja az érzete egy ponto-
sabb megfogalmazasat)

A témanak tehat volt egy atélt érzete, ezt pedig legteljesebben a ,nem szabad, amig nem va-
gyok tokéletes” gondolat fejezte ki. A kimondas utan konnyek jottek, és megkonnyebbiilés: az
tgyfél masképp latott ra a helyzetére. Innentdl tudtunk arrél beszélni (atkeretezés), hogy tokéle-
tesnek kell-e lenni seqgitéként, vagy hitelesnek, és mibdl tudna, hogy neki mar szabad masoknak
segitenie (solution focus eszkoztar).

A fokuszolas-orientalt coaching eszkoztara

A fenti példakbdl is lathato, hogy a fokuszolast tobbféleképpen hasznalhatjuk a coaching Uilése-
ken. A négy f6 iranyt mutatom be roviden a cikk most kovetkez6 részében.

1.

Ugyfél fékusz pillanata. Segithetjiik az iigyfelet abban, hogy egy-egy lépéssor erejéig
,fokuszosan” figyeljen befelé, ezt az ugynevezett fokusz pillanat. Ehhez el tudunk in-
dulni az lGigyfél testbeszédébdl (pl. kézmozdulat, arckifejezés, leveg6 kifujasa, valami-
lyen lathato valtozas tudatositasa.) Ezek kimondasa, vagy az ligyfél altal kimondott
gondolatok tiikrozése rairanyitja a figyelmet arra, mi torténik a testében, mikozben a
témaval dolgozunk. Direktivebb, de még mindig fékuszos lépésként a téma, vagy ki-
mondott allitas ,megéreztetésével” is kezdhetiink fokusz pillanatot, pl. ,Milyen volt
ezt kimondani?”. Ekkor is el tud indulni a kapcsolddas az érzelmi és testi szinttel.

Coach fokusz pillanata. Az lilés soran a coach is tud fokuszolni, és hasznalni azokat
a testi érzeteket, szimbdélumokat, stb. amiket a sajat fokuszos jelenléte soran meg-
tapasztal. Egy ligyfélnél példaul az els6 néhany alkalom utan kozosen értékeltiik az
eddig megtett utat és azt, ahogyan egyiitt dolgoztunk. ElImondtam neki, hogy az a
megélésem, mintha egy gyonyord, nyild rézsa lenne a kezemben, és nem tudom, mit
var t6lem: csak ont6zzem, gondozzam, és gyonyorkodjek benne, vagy metsszem is
— milyen mértékben varja télem az elfogadod jelenlétet és biztatast, és milyen mér-
tékben a konfrontaciot. A kép abbdl jott, hogy én fokuszoltam a koztiink 1évé kap-
csolatra. Segitségével konnyebben tudtuk tisztazni a szerz6désiink kereteit. A coa-
chnak van lehetésége figyelni az energiaszint valtozasat is az lilés soran, és ebbdl
(vagy a hianyabdl) is tovabb lehet [épni fokuszosan az iilésen. Egy megoldaskozpon-
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tu beszélgetés soran példaul visszajeleztem az ligyfélnek, hogy percek 6ta beszél a
csoda utani allapotrdl, de nem érzem, hogy nétt volna az energiaszint a szobaban, vagy
benne. Innen el tudtunk kezdeni beszélni arrél, milyen veszélyes hinni a vagyaiban, és
el6jott az a feltevése, hogy ha kiall az almai mellett, akkor biztosan megbant masokat.
Ebbdl aztan garancia-kérdéssel ismét tovabb tudtunk menni megoldaskozpontuan: ,ha
nem tudnad megbantani a tobbieket, barmire is vagynal, akkor mire vagynal?”. Rovid
id6 mulva megfogalmazta almai karriercéljat. Ezt még fokusz pillanatban megéreztiik,
és csillogé szemmel azt mondta az Uj céljara: ,ez a szerelem!”. Ha nem tiikrozom az
energiaszint-valtozas hianyat, valészinidleg nem jon el6 az lilés soran az, ami visszatar-
totta a vagyaitol.

3. AFOC harmadik utja a coach eszkoztaraban mar meglévé médszertanok tudatosan ,fo-
kuszos” hasznalata a coaching Ulés soran (pl. dramatikus elemek fékuszosan, brief co-
aching fokuszosan, stb.) A ,kifejez6s” eszkdzok (pl. rajzolas, iras, rendszerallitas) ko-
z0s eleme, hogy valamilyen kiilsé feliileten, vagy a térben megjelenitik az tigyfél belsé
valésagat. Ezaltal lehet6séget adnak arra, hogy az tigyfél kiviilrél is megnézhesse és
,megérezhesse” azt a témat, amin dolgozik. Arra is lehetéség van, hogy az ligyfél vala-
milyen érzetet képvisel6 ,részeivel” dolgozzunk. Kapcsolédhatunk példaul ahhoz a ré-
széhez, énképéhez, aki eddig volt, és akivé valni akar, és ezeknek keressiik meg a testi
érzetét, vagy térben jelenitjiik meg 6ket. A dramatikus elemek is valamilyen személyhez
fiz6do testi érzeteket erdsitenek fel. Az érzetb6l aztan mondatok, lizenetek szarmaz-
nak, amelyek hasznos Uj meglatasokkal gazdagithatjak a kiindulasi helyzetet. Ezeknek
a modszereknek a hasznalata soran a fokuszolds sokszor implicit médon van jelen.
Mivel a rajzolas, rendszerallitas, stb. 6hmagukban is hatasos maddszertanok, a segit-
ségiikkel a fokuszolas sokszor automatikusan megtorténik (hiszen ettél mikodnek).
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Ugyanakkor van lehetéség ezeket tudatosan ,fokuszosan” hasznalni, amit példaul
a fokuszolas-orientalt miivészetterapia (Rappaport, 2009) vagy a fékuszolas-orien-
talt brief terapia (Jaison, in Madison, 2014, 69. 0.) meg is tesz. Médszertanukbdl, meg-
kozelitésiikb6l coachként a keretek betartasa mellett mi is profitalhatunk. A tiikrozés,
mint alapvetd coaching eszkoz fokuszos hasznalatardl pedig mar volt sz6 a cikkben. A
FOC hasznalatanak nem csak moédszerek, hanem konkrét témak, illetve a coaching fo-
lyamat egyes részeinek hasznalata soran is van relevancidja. A szerz6déskotés, téma-
valasztas, célmeghatarozas ,megéreztetése”, a dontési pontoknal az egyes iranyokra
behozott fokusz pillanat, a komplex témak megérzése és érzések, képek, stb. hozza
kapcsolasa mind hasznos részei lehetnek a coaching liléseknek.

4. A negyedik lehet6ség pedig a fokuszolas hasznalata a coach szuperviziés és dnisme-
reti munkaja soran, a sajat témainak mélyebb megértéséhez, elakadasainak feloldasa-
hoz. Talan ez adhatja a legtobbet a coach miikédéséhez. Hiszem, hogy coachként el-
sO6sorban nem az eszkozeinkkel, hanem a személyiségiinkkel dolgozunk. A fékuszolas
remekdil hasznalhato sajat témaink és elakadasaink atdolgozasahoz, gydgyitasahoz. A
fokuszos onismereti munka egyik hozadéka az elfogadé attitlid és szeretetteljes jelen-
|ét, ami a fokusz folyamatokat jellemzi (Rappaport, 2009, 26. 0.). A fékuszolassal vég-
zett bels6 munka elére haladasaval coachként né a megtartod képességlink: érzelmileg
megterhel6bb témak, helyzetek elékertilésekor mi is jobban jelen tudunk lenni annak,
ami ott van. Ez novelheti az ligyfél biztonsagat ahhoz, hogy a nehéz témaival 6 is talal-
kozzon, és elbirja azokat. Végs6 soron egyre inkabb harmoniaba keriiliink autentikus
énlinkkel (Rappaport, 2009, 26. 0), ami a hiteles segit6i mikodés egyik alapfeltétele.
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Az elme és a test 0sszetartoznak, egyiitt egy egység. Az érzelmi megér-
tés a testben torténik; a valtozasok létrejottéhez az adott témahoz kogni-
tiv, érzelmi és testi szinten is sziikséges kapcsolodni. A fokuszolas-orien-
talt coaching a fokuszolas szemléletét és eszkoztarat tiigy emeli be
acoaching folyamatokba, hogy tiszteletben tartja coaching célrendszerét
és kereteit. Finom, mégis hatékony eszkézt nytjt ahhoz, hogy egy téma
kapcsan a kognitiv szinten tul a testi és érzelmi vetiiletek is hozzafér-
hetobbévaljanak. Segitségével a cél eléréséhez sziikséges valtozasok
komplex médon, mindharom szinten létrejohetnek, és az ligyfelet a cél-
Jai eléréséntil is segithetik az 6bnazonos mikoédeés felé. A fokuszolas nem
veliinksziiletett adottsag: barki altal megtanulhato. Megismerése

és hasznalata nem csak coaching modszereinket gazdagitja: az onis-
mereti és szupervizios munka soran, coach személyiségiink és jelenlé-
tiink formalasanal is szeliden hoz lathato valtozasokat.

Készéném Kantor Arpdd, Molndr Emese, Pélya Judit és Szobonya L&szlé tdmogatédsat a cikk
megirasaban!
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Medgyesi Krisztina ACC

Coach, action learning team coach, szervezetfejleszto, tréner, fokusz tréner. 13 éve tdamogat egyéneket, csoportokat és szerveze-
teket céljaik elérésében. 6 évig volt a coaching szakmai felel6se a Magyar Telekomnal, ezalatt tobb mint 150 egyéni és csoportos
coaching folyamatot tamogatott. Kiildetésének tekinti, hogy Magyarorszagon minél tobben megismerhessék a coachingot, és

J6 tapasztalatokat szerezzenek vele. Coaching, team coaching és szervezetfejlesztoi tevékenysége mellett fékuszolassal és mas
testtudatos madszerekkel is dolgozik. 2012-ben végezte el a New York-i Fokusz Intézet altal is elfogadott fokusz tréner képzést.
A fokuszolas-orientalt coaching elkotelezett hive. Mindsitett ARPe©, GPOP™, Hogan és SHL visszajelz6. El6adé a BME munka-
és szervezetpszicholdgus képzésén.
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