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FOKUSZOLAS-ORIENTALT

COACHING:

HOZZAFERES TESTUNK BOLCSESSEGEHEZ

2010-ben taldlkoztam elészor a fokuszoldssal, és ez a talal-
kozds megvaltoztatta az életemet. Altala lettem azzd, aki ma
vagyok - szakmailag és emberileg egyarant. Ezért is vagyok
elkotelezett, szenvedélyes képviseldje és dolgozom azon,
hogy minél tébben megismerhessék a fokuszolas, illetve a
fokuszolds-orientalt coaching szemléletét és mddszertanat.

e 2018-ban jelent meg az elsé magyar nyelv( cikk a fokuszo-
MEDGYESI KRISZTINA PCC lds-orientalt coachingrol (FOC)'

Orémmel latom, hogy azdta egyre tébben érdeklddnek a mddszer irdnt - ugyanakkor sok a tiszta-
zando kérdés is. Miért lehet hasznos ismerni a fokuszolast? Mi is az a Fékuszolas-orientalt coaching és miben
hasonlit vagy tér el a fokuszolastol? Hogyan ismerhet6 fel a folyamata, és hogyan lehet beépiteni egy coaching
lilésbe?

Ebben a cikkben ezekre a kérdésekre szeretnék didhéjban valaszt adni. A rovid elméleti attekintés
mellett hdrom konkrét példan keresztul mutatom be, hogyan jelenik meg a FOC a gyakorlatban - és
hogyan tdmogatja finoman, mégis transzformativan a folyamatokat.

Mi az a fokuszolas, és miert érdemes tudni rola?

A fokuszolds egy, a 70-es évek vége Ota létez6 mddszer és pszichoterapids irdnyzat, amit Eugene
Gendlin irt le el6szor. Gendlin munkatéarsaival tobb mint 15 évig kutatta a terapias ulések hatékony-
sagat a Chicagoi Egyetemen. Kollégaival arra kereste a valaszt, min mulik, hogy egy terapias folya-
mat sikeres lesz-e? Es ha sikeres, mit csindlnak masképp a terapeutak és a kliensek, mint azokban
az esetekben, amikor a folyamat nem hoz véltozast??

A kutatdsok meglep6 eredményt hoztak: nem a terapeuta személye vagy a hasznalt mddszer volt a
dontd tényezd, hanem az, ahogyan a kliens 6nmagahoz kapcsolddik. A sikeres terapiakban a klien-
sek masképp figyeltek befelé, masképp reflektaltak a bennik zajld folyamatokra. Ezt a ,masképp
kapcsolddast” Gendlinék mérhetové tették® és az els6 néhany terapids Ulés felvételei alapjan képe-
sek voltak eldre jelezni, hogy egy terdpias folyamat varhatdan sikeres lesz-e.

A fokuszolas pontosan ezt a fajta belsé figyelmet tanitja meg: lépésral lépésre vezet ra, hogyan
kapcsolodjunk a benniink megjeleno zsigeri érzetekhez és tapasztalasokhoz a terapias folyamat-
ban és azon kiviil is. Ez egy olyan miikédés, amit barhol, barmikor gyakorolhatunk, és tamogatja a
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helyzetek, illetve 6nmagunk teljesebb megértését egy adott szituacioban. Ha megtanuljuk, hogyan
lehet ezekhez a testi jelzésekhez finoman, de kévetkezetesen odafordulni, akkor nemcsak a valto-
zasaink folyamata lesz hatékonyabb, hanem a hétkoznapi helyzeteinkben is 6nazonosabb, testink-
kel egylttmUkodd valaszokat tudunk adni. A test bolcsessége ott van velink minden pillanatban - a
fokuszolds segit ezt meghallani.

A fokuszolas miikadese

Minden velunk torténd élménynek van egy testi lenyomata. Ezt Gendlin ,atélt érzetnek” (felt sense)
nevezte. Az atélt érzet testben érezheto, mégis tobb puszta testi érzésnél - olyan komplex, nehezen
megfoghatd, mégis ismerds élmény, amit gyakran nem is tudunk elsére szavakba onteni.

Gendlin szerint ,a fokuszolas lényege annak a megértése, hogy egy helyzet atélt érzetének jelentése
van™. A fokuszfolyamat soran figyelmink egy kulénleges madjaval arra hangolddunk, hogy egy adott
témahoz milyen atélt érzet kapcsolddik - és hogy ez mit Gzen szdmunkra.

Amikor sikeril megtalalni az atélt érzet legpontosabb, legteljesebb jelentését, az érzet megvaltozik.
Ennek a bels6 mozduldsnak a neve: atélt valtas (felt shift). Ilyenkor felszabadul valami - energia,
Uj latdsmad, megkonnyebbiilés - és a téma, amivel dolgozunk, Uj jelentést nyer. Mi magunk is val-
tozunk. Mindez gyengéd, elfogado figyelemmel torténik - egy olyan kapcsolddassal 6nmagunk felé,
amelyben megengedett, ami van és meg tud jelenni, ami érkezni akar.

= -

A Fokuszolas-orientalt coaching (FOC) bemutatasa

A fokuszolas-orientalt coaching (FOC) a fokuszolas szemléletének és eszkoztaranak integralasa a
coaching folyamatba - oly médon, hogy az igazodik az iilés céljahoz, az ligyfél igényeihez, valamint
a coaching szerzodés kompetenciahataraihoz.® A fokuszolads nem célja, hanem tdmogatd eszkoze a
coachingnak: a kliensek nem fokuszolni jonnek, hanem a sajat problémajukra keresnek megoldast,

céljaik eléréséhez szeretnének elérelépést.
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A FOC szemlélete és lehetGségei tulmutatnak a Gendlin-féle eredeti kutatason, amelyben a kliens
belsé tapasztalasanak mddja jelentette a sikeres terapias folyamat kulcsat. A fokuszolas-orientalt
coaching, illetve terdpia keretei kdzott a fokuszolds még sokrétlibb formaban jelenhet meg:

B A coach a fokuszolas szemléletét és eszkozeit ugy is segitheti alkalmazni az ligyfélnek, hogy
kézben nem tanitja meg neki didaktikusan magat a modszert.

m A coach sajat maga is fokuszolhat, és donthet Ugy, hogy a folyamat sordn benne megjelend
testi érzeteket - illetve azok minbségeit, példaul képeket, szimbdlumokat, érzéseket vagy
szavakat - megosztja az Ugyféllel, ha ez relevans és hasznos lehet a kdzés munkaban.

B A fokuszolds nemcsak a tartalomra, hanem a kapcsolat mindségére is irdnyulhat: a coach a
klienssel vald kapcsolatban megjelend testi és érzelmi rezdulésekkel is dolgozhat fokuszos
maodon.

B Végul, a fokuszolas a coach sajat szakmai onreflexiojat is tamogatja. A FOC szemlélet fo-
kuszolas-orientdlt szupervizids térben is alkalmazhatd, igy a coach a sajat témait is feldol-
gozhatja altala, 6nismeretben és szakmaisagban egyarant fejlédve.

Harom Fokuszolas-orientalt coaching pillanat

Mit adhat a fokuszolas, ha tudatosan hasznaljuk egy coaching iilésen? Az aldbbiakban harom konk-
rét eseten keresztil mutatom be a FOC miikodését. Terjedelmi okokbdl a FOC gazdag eszkoztarahbol
csak az alap folyamatot mutatom be itt. Ezekben az Ugyfélnek megvaltozik a helyzet-értelmezése,
gondolkodasi kerete, illetve visszaszerzi autoritdsat a sajat életének gondozasahoz. Harom coa-
ching Ulés egy-egy részletét mutatom be anonim mddon és az Ugyfelek engedélyével.

1. A Coach fokuszol: ,Féldgolyo”

Negyvenes férfi Ggyfél, mlszaki tertleten dolgozik, szakmailag nagyon elismert a munkahelyén. Azt
hozza be témanak, hogy nehezen viseli el az egyik kollégajat és nehezen konfrontalddik vele. Mikoz-
ben beszél a helyzetrdl, nem hallok érzéseket, illetve ezeket kérdésre sem nevezi meg. En fékuszo-
lok arra, amit mond és ahogyan az rdm hat. Megjelenik egy testi érzet a gyomromnal. Megkeresem
az érzet min0ségét és érkezik hozza bennem egy kép. Ezt engedély kérés utan megosztom vele:
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Coach: - Mikézben ezeket elmondtad nekem, jott bennem egy kép a Féldgolyordl: kivil egy vékony
rétegben leh(lt a kéreg, de alatta tlzforrdn ott fortyog a ldva. Nekem olyan, mintha a mikédésed is
ilyesmi lenne ebben a helyzetben: kifelé hlvos és strukturalt, de beltl mintha mas dolgok torténné-
nek. Te hogy latod?

Ugyfél: (kb. 10 méasodperces csend utdn, megdobbenve) - Tényleg. Pont ilyen az egész. (ljabb csend,
melyben az (igyfél figyeli, hogyan tud kapcsolodni a képpel) Es nem csak ez a konfliktus ilyen. Azt hiszem,
én igy élek ezen a munkahelyen. Nem érzem magam biztonsagban, ha kiengedem a lavat.

Az Ugyfél ekkor elmeséli, hogy a rengeteg pozitiv visszajelzés és szakmai elismerés ellenére folya-
matosan tart attél, hogy elkildik a munkahelyérol. Tudatosan szakitja el a kapcsolatait a kollégaitol,
akiket kulonben kedvel, hogy felkésziljon a sajat leépitésére és igyekszik nem latszani érzelmileg.
A Foldgolyods kép hatdsara az egész coaching folyamat célja megvaltozott: a ,hogyan kezeljem jol a
konfliktusokat” helyett az j célunk az lett, ,hogyan tudom magam érzelmileg biztonsagban érezni a
munkahelyemen, ahhoz, hogy 6nazonos lehessek”.

2. Ugyfél fokuszol testi érzettel: “Az arcomon érzem”

Az Ugyfél otvenes férfi, vezeto. Arrdl beszélink az Glésen, hogy van egy innovativ étlete, de bizony-
talan abban, hogy képviselje-e a szervezetben és tegyen-e lépéseket a megvaldsitas felé. Tart attdl,
hogy ha elkezdi, akkor ennek ra nézve karos kovetkezményei is lehetnek. A coach szerzddik az tgy-
féllel a téma megvizsgalasara.

Coach: - Ez a bizonytalansag valahogyan megjelenik a testedben is? Ha igen, hogyan érzed? (a coach
fokuszolasra biztatja az lgyfelét)

Ugyfél: - (kis hallgatés utén) Az arcomon érzem. (az ligyfél megérzi a téma atélt érzetét)

Coach: - Egyutt lehetsz ezzel az érzéssel az arcodon, megfigyelheted, milyen a mindsége. Lehet,
hogy tartozik hozza valami. (a coach segiti az atélt érzettel maradast, arra biztatva, hogy keressék meg az lizenetét,
Jjelentését)

Ugyfél: - A kiszdmithatatlansag. Ez a sz6 j6tt. Es az az emlék, hogy az apdm reakcidja volt ilyen
kiszamithatatlan. Sose tudtam, hogy fog reagdlni, mennyire lesz diihés vagy elnézd, amikor elmesé-
lem, hogy fekete pontot kaptam az iskolaban.

Coach: - A kiszdmithatatlansag sz6 j6tt és megjelent az emlék apukad kulonb6z6 reakcidival. (tikrozi
az lgyfél altal elmondottakat, tartja a teret)

Ugyfél: - Igen. (visszaigazolja)

Coach: - Milyen erre ralatni? Az, hogy kimondtad, hogy ez a két téma G6sszetaladlkozott benned, hoz-
hat valtozast a testedben. (a coach érdeklédik, megvan-e a pontos jelentés, mert akkor testi véltas érkezik).

Ugyfél: - (csend utan kifijja a levegét) Jobb. Mar enyhiilt az arcomban az érzet és tudom, hogy ez nem az
a helyzet, ami gyerekkoromban volt. Mehetlnk tovabb. (az ligyfél visszaigazolja az atélt érzet valtozasat. Mar
nem foglalkoztatja tovabb az eredeti kérdés, mert megérti, hogy mar mas helyzetben van, mint gyerekként és a mostani
déntéshez mar megvan az érzelmi biztonséga.)

Ezzel az tgyféllel nem volt sziikség tovabbi lépésekre a témahoz. A fokuszolas utan kimondta, tudja,
kikkel egyeztessen az otletével kapcsolatban és a dontést ezutan nyugodtan tudja majd meghozni.
Ha a testi valtds nem jott volna létre, akkor a FOC eszkoztaraval tovabb tamogattam volna abban,
hogy ,szétszedje” a két élményt egymastol. Akkor sem az apa-gyermek viszony megdolgozasa lett
volna a kdzéppontban (tiszteletben tartva a coaching kompetencia hatarait), hanem annak a tudato-
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sitasa, hogy ,az akkor akkor volt, a most most van.”

3. Ugyfél fokuszol képpel: ,A szamar gazdaja”

Az Ugyfél negyvenes nd, kozépvezetd. Sok komplex téma tartozik hozza, amelyekben kilénb6zd fel-
sGvezetdknek riportol. Nagyon tulterhelt.

Coach: - Percek 6ta sorolod a feladataidat. Milyen ezekrol beszélni? (a coach a felsorolt dolgok megtapasz-
taldsara, fokuszos magara figyelésre hivja az ligyfelet)

Ugyfél: - Van egy nehézség a mellkasomban. (az (igyfél megtalélja a témahoz tartozo atélt érzetet)

Coach: - Egyltt maradhatsz a nehézséggel a mellkasodban, adhatsz neki figyelmet. Lehet, hogy tar-
tozik hozza valami. (tiikroz és tartja a teret, hogy a nehézséghez tartozo jelentés megmutathassa magat)

Ugyfél: - Egy szamarat latok egy hegyoldalban. Nagyon meg van pakolva. Mindenki pakol a két ko-
sardba a hatan.

Coach: - (tiikroz, engedélyt kér, hogy a képpel dolgozzon, majd megkérdezi): Mit érez ez a szamar?

Ugyfél: - Ez a szamar én vagyok. Fél a kovetkezményektdl, nem nyitja ki a szajat. (tovabb dolgozik a
képpel)

Coach: - Mire lenne sziksége a szamarnak?

Ugyfél: - Pihenésre, idére és segitségre.

Ez egy kb. 15 perces FOC folyamat egy részlete. A beszélgetésben eljutottunk oda, hogy a szamar-
nak van gazdaja. S6t, az Ugyfél a szamar gazddja, akinek joga van eldénteni, mennyit és mit cipel a
szamar. Az ugyfél igy autoritast szerzett afolott, hogy ki mennyire pakolhatja meg 6t feladatokkal. A
folyamat végére nagy séhajok, megkdnnyebblilés, felszabadultsag-érzés és 6rom jott (testi valtas).
Megszuletett az engedély arra, hogy az Ugyfél meghlzhassa a sajat (terhelhetdsége) hatarait és
kifejezhesse az igényeit.

Larszokent

A fékuszolds-orientalt coaching szdmomra tébb mint egy eszkoztar: szemlélet, jelenléti minéség,
kapcsolédasi mod és emberkép is. Az a tapasztalatom, hogy amikor a testlinket is bevonjuk a donté-
seinkbe, valtozésainkba, kapcsolatainkba - akkor nemesak ,jobban miikédiink”, hanem 6nmagunk-
hoz is kozelebb keriiliink.

Hiszem, hogy ez a fajta figyelem - gyengéd, mégis hatdrozott - megtanulhato és tanithato. A FOC
nem recept, hanem egy olyan tér, ahol gondolataink mellett testink mély bels6 tuddsa is hangot
kap. Segitéként pedig biztonsdgot kaphatunk a modszertdl a nem-tudas elbirdsahoz és ahhoz, hogy
egyutt legytnk a folyamattal. Az elmult években szamtalanszor lattam, hogyan hoznak felszaba-
dulast, elmozdulast, transzformaciot a fokuszolas-orientalt folyamatok - coachként, képzéként és
szupervizorként egyarant.

Ezért vagyok elkételezett hive annak, hogy minél t6bb segité szakemberhez és coachhoz eljusson
ez a szemlélet - mert hiszem, hogy biztonsadgos valtozast csak ott lehet kisérni, ahol a test is otthon
lehet.

Készéndém Schwarcz Agnes, Csabai-Paska Erzsébet és Démény Erika tamogatasat a cikk megirasaban!
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