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Egy konyv ismertetése ,,iirligyén” a fokuszolasrdl .

Az emberek a ,kényvismertetéshez valé viszonyulas™ tekintetében is két csoportba
oszthatok: vannak akik szeretik, igénylik, hogy egy konyvrdl készilljon recenzié (mely
segiti az olvasot, eligazit, értelmez, kiemel stb.), masok feleslegesnek, s6t esetleg kiros-
nak tartjak (,ha az irds nem beszél 6nmagardl .. .”, ,eléitéletek nélkil szeretnénk az
olvasashoz fogni”, ,,ne gondolkodjon senki helyettem” stb.). Mint sok minden mésban,
ebben is a valasztas lehetdségét tartjuk fontosnak. Esetiinkben: akit érdekel, kaphas-
son némi informaciot arrdl, hogy a szerkeszt6k miért éppen ezt a kéziratot tartottak al-
kalmasnak arra, hogy sorozatukba [2] felvegyék (miért gondoljik, hogy elésegiti a ta-
narra valast, hogy segitségével a tanarok szemlélete személyiségkdzpontibba valhat,
hogy hozzajarulhat ahhoz, hogy munkajukat jobban tudjak végezni), mit jelentett az
6 szamukra a kézirat elolvasisa.

Kiildnosen sziikségét érezziik az ajanlé kényvismertetésnek ott, ahol a kétet valami
nalunk #jszeriit akar meghonositani. Nem azért, mintha barmilyen ajanlissal meg le-
hetne el8zni azt, hogy a rosszindulati értetlenség félremagyarizzon, de azért, hogy
segitsen eloszlatni a minden syokatlannal kapcsolatos természetes idegenkedést.

Eugen Gendlin amerikai professzor viligszerte népszerii kényvének leforditisa
mindenki szamara fontos, de killéndsen ajanljuk azoknak — igy példaul taniroknak
és pszicholégusoknak —, akik mas emberekkel foglalkozva sajat személyiségiiket hasz-
niljak legfébb ,,munkaeszkéziikként”.

Gendlin egy sajatos mddszert dolgozott ki, mely az embereket hozzasegitheti ah-
hoz, hogy jobban megértsék tisztizatlan érzéseiket, egyértelmiibben a sajat keziikbe
vegyék életiik irdnyitasat, felszabaditsa a gatlas ald keriilt energidkat. Agyunk és tes-
tink sokkal tobbet ,,tud”, mint amennyi ebbél &ltaliban hozzaférheté a szamunkra.
A fokuszolas részletesen kidolgozott lépései segitségével aktivizalhatjuk ezt a rejtett
tudast, tallendiilhetiink a gondolkodasunk, érzelmeink dtjaban allé akadalyokon, visel-
kedésiink a kornyezethez jobban alkalmazkodéva és egyben kreativabba is valhat.

Mi is tebdt a v,,/dlauszola’:”? A kényv kifejez6 alcime szerint olyan eszkoz, amely-
nek a segitségével konnyebb lebet a ,.személyi problémik megolddsa onerébél”.

»A folyamat, amit e kdnyvben megtanitok neked — irja a szerz6 a 20. oldalon —,
a belsd aktus, tokéletesen természetes dolog. De mivel nyelviinkben nincsenek szavak ennek
leirdsira, magamnak kellett a sziikséges szavakat kitalilnom. A folyamatot fdkuszoldsnak
neveztem el. Olyan folyamat ez, melyben kapcsolatot vesziink fel egy sajitos belsé tudatunk-
kal. Ezt a tudatossigot felt-sense-nek (41élt érzetnek vagy érzett jelentésnek) peveztem el. Az
atélt érzet altalaban nincs adva, gy kell kialakitani. Meg kell tanulnunk, hogyan segitsiik for-
milédni azéltal, hogy befelé figyelink a testiinkbe. Ha jon, eldszor homalyos, elmos6dé. Né-
hiny lépéssel azonban a fdkuszba keriilhet és meg is valtozhat. Az &télt érzet egy bizonyos
probléma vagy helyzet testileg érzett jelentése.”



’

Egy-egy 4j eszkdz bemutatasakor mindig érdemes felhivni a figyelmet az egy-
oldalisigbél eredd veszélyekre: csodaszerek az emberi problémik megolddsa terén
sincsenek, s azért, mert ez a kényv a fokuszolasrél szél, senki se gondolja, hogy egye-
diil a fékuszolas megoldhatja minden problémaénkat.

Gendlin egyik példéja igen szemléletes ebbdl a szempontbdl is:

»Mondjuk, repiléatra indulsz, hogy rokonokat vagy baritokat litogass meg. Mikor fel-
iilsz a gépre, van egy kis mocorgd, kényelmetlen érzésed: valamit elfelejtettél. A gép felemel-
kedik. Nézel ki az ablakon. Gondolatban végigmész egy csomé dolgon és keresed azt az apré,
elmosédé ismeretfoszlinyt. Mi a csudat is felejthettem el? ... (kiilonbozé erdfeszitések
utan...)

Végre eltalaltad, és ez a talilat a hirtelen fizikai megkdnnyebbiilés érzését hozza. Vala-
hol a testedben valami feloldédik, valami szoros dolog kitigul. Egész valédon elomlik az ér-
zés: Hai...!

Jb érzés. A képek miatt szomorkodhatsz, de maga ez a rajévés kimondottan j6 érzés.
(46—47. 0.)

Vagyis: semmiféle ,,fékusz-p(‘)kusz”-szal (elnézést a szojatékért!) sem tudjuk a
repiildgépre varazsolni az otthonhagyott képeket, de talin legalibb ennyire fontos,
hogy segitségével befolyasolhatjuk lelki allapotunkat.

Gendlin a fékuszolas folyamatit 6 részre osztja:

1. Csindlj egy kis szabad teret magadnak ‘
(Ehhez egy kis nyugalomra van sziikség: vonulj vissza &nmagadba, relaxilj.
Majd figyelj befelé, keresd a valaszt arra a kérdésre: ,,Mi most a legfontosabb

~ a szadmodra?”)

2. Probdld bomilyosan megéreini egy kivdlasgtott probléma egészét
(Keresd meg az ,,érzett jelentés”-t.)

3. Keresd, mi a minbsége ennck az elmosédott érzetnek!
Engedd, hogy ebbél az érzett jelentésbél jojjon fel egy sz6, mondat vagy kép.

4. Rezondltasd ay dtélt értelmet és ag ennek minbségét kifejexd szot, mondatot vagy
képet.
Ellendrizd, rezonil-e egyik a misikkal. Kutass magadban egy halvany testi érzés
utdn, amely jelzi neked, hogy létrej6tt a rezonancia,

5.Tedd fel a kérdést: Mi is van egzel azy egésy problémdval, ami belolem eyt ag
éryést kivdltotta?
Vard, hogy az érzés maga mocorogjon és adja meg a vilaszt.

6. Fogadd el, ami jott.
Ami az atvaltissal érkezett, fogadd bardtsigosan, kedves médon., Akarmilyen
csekély megkdnnyebbiilés is az, baritkozz vele egy kis ideig. Ez persze csak
egyetlen atvaltis. Jonni fognak még hasonlok.

»Ha tehat fesziiltek vagyunk, nem érezziik j61 magunkat, szorongis kinoz ben-
niinket, keresni kell lelkidllapotunk értelmét. A fékuszolas e keresés’ egyfajta dtja...
A médszer szerencsés alapgondolata, hogy a ,testben’, az ember zsigereiben megvan
a lelki helyzetmegértés kulcsa, csak tudni kell figyelni a belsd jelzésekre... A féku-
szolas . . . azt képviseli, hogy a bajban levs embernek magdnak kell onmagdn segiteni,
‘és hogy 6 erre képes is” — irja Buda Béla a kétet el6szavaban.

- - A fokuszolas ,,A személyt folyamatként fogja fel, aki allandé valtozasra és eldre-

haladéasra képes. A benned 1év8 ,problémak’ a folyamatnak csak azokat a részeit ké-

pezik, ahol valami megallas, leragadas tortént. A fokuszolas az e pontokon tdrténd
" Gjrainditas, a folyamat ¢jbél valé mozgisba lenditése.” (73. o.)

s
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Fokuszolis az iskoliban

Egyeldre inkabb csak reméljiik, hogy a fékuszolas el fog terjedni taniraink koré-
ben. Az elsé jelek azonban biztatéak: azok koziil a tanarok koéziil, akik kéziratban
ismerkedtek meg Gendlin konyvének forditasiaval, tobben megprébalkoztak a mod-
szer gyakorlati alkalmazisaval. Egy ilyen tanar beszdmol6jabél idéziink néhiny sort:

»A fékuszolasban én egy olyan médszert litok, amely hozzasegitheti a tanidrokat ahhoz,
hogy személykdzponti pedagégussa valjanak ... Persze ehhez fogékonysag kell. ... Feliletes
és elmélyedésre képtelen ember ne vegye kezébe ezt a konyvet! Ez nem olvashaté kaland-
regény moédjara, mert olykor egy-egy sort tobbszor is el kell olvasni, hogy érthetévé valjék.

.. A médszer megtanuldsit be lehetne épiteni a tanarképzésbe, a gyakorlé pedagégusok
érdekl3déibsl pedig lehetne egy csoportot inditani, hogy elsajatitsak a fékuszoldst.

. Meggy6z6désem, hogy ha csak kevesen is, de legalabb lennének olyanok, akik elsa-
jatitva a fokuszolast, valéban személykdzpontiva tudnanak valni, s minél tobb embernek (ta-
nitvanynak) atadva ezt a modszert, el lehetne odaig jutni, hogy ,.csak” figyelni tudjunk egy-
masra, hogy tirsként, s ne pedig ellenségként viseltessiink egymds irant. ..

En megprobaltam fékuszoltatni a gyerekekkel (7. osztalyosokkal). Na, persze nem sze-
mélyes problémat, hanem irodalomérin egy verssel kapcsolatban. (Juhisz Gyula: Milyen
volt ... cimfi versének egy motivumara) Elbzéleg ,felkészitettem™ ket ebbdl a modszerbél.
Persze nem mindenkinél jott be az eredmény, de azoknil a gyerekeknél, akik egyébként is
fogékonyabbak, érzékenyebbek, sikeriilt. Ilyeneket mondtak: , Melegség jart at, és utdna foko-
zédott az izgalmam, majd szinte megkdnnyebbiltem...” (B. T.) ,En mindig azt hittem, a
koleSk csak kitalaljak azokat az érzéseket, amikrdl irnak, de most volt valami, valamit érez-
tem, és azt hiszem, én is irni fogok sajat érzéseimrdl.” (J. P.) Nem mondom, hogy ez tdkéletes
fékuszolas volt, csak prébalkozas. Probalkozas, hogy taldn a sajit kiilén kis élményeiket is fel
tudjak dolgozni, ha nem tudjik (akarjak) megosztani, megbeszélni massal...” [3]

Buda Béla pedig az elészoban igy fogalmaz:

»Voltaképpen a fékuszolds olyan médszer, amit névekvé gyerekeknek mar az iskolaban
tanitani lehetne és kellene. Tudunk is arrél, hogy a fokuszolast a gyerekek is elkezdhetik ta-
nulni, mint ahogyan egy sor énismereti és személyiségfejleszté gyakorlat hasznos elsajatitasira
is képesek a gyerekek ... Legaldbb a problémais, fejlddésiikben megzavart gyerckeknek lenne
érdemes tanitani a mddszert. Igen fontos tehdt, hogy a fokuszolassal megismerkedjenek a tana-
rok és pedagégiai szakemberek. Nagyon helyénvalé ezért, hogy Gendlin konyve magyar nyel-'
ven elGszor neveléssel foglalkozd szakemberek szdmdra vilik hozziférhetdvé, nekik van ra
leginkabb sziikségik.” (10. o.)

Ugy gondoljuk tehat: A taniroknak nemcsak azért kellene megtanulni fékuszolni,
hogy ,,valamit tudjanak kezdeni sajat bajaikkal”, hogy ,.fel tudjik dolgozni napi konf-
liktusaikat”, hanem azért, hogy erre tanitvanyaikat, s6t a sziil6ket is megtanitsak.

Hasonlé célok — mds modszerek

Bar a fokuszolds lényegében vj gondolatrendszer és elsé pillanatban talin meg-
hékkentd is, masrészt természetesen nem a semmib8l kipattant mesterséges képzéd-
mény. Gendlinnek személyes problémak téle fiiggetleniil eddig is végbemendé meg-
oldasi folyamataiban sikeriilt felfedeznie bizonyos szabalyszeriséget, az eredményes
problémamegoldas technikdjit ajanlja mindazoknak, akik ugy érzik, eddig megleheto-
sen gyakran tehetetlenill alltak sajat életiik problémai eldtt.

Egyikiink (F. K.) tobbek kozott ezt irta jegyzetfiizetébe a ,,Fokuszolas” kézirati-
nak elolvasdsa utdn:

»Szerintem én gyakran ,,majdnem’ fokuszolok. Széval nem ,szabalyosan’ és nem is biztos,
hogy mindig megtalilom az ,atélt értelmet’, de tobb 1épést ,magameol’ végigjirok. Foleg a
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tisztitsd a teret’, a kérdések’, a ,fogadd el, ami jétt” stb. 1épést. Lehet, hogy érzek ,Atélt ér-
te[me;’ is, de inkabb valami ,megvaltis’-t és azonnali ,,Gjrakezdésigényt’ szoktam érezni.”

M. Ferguson joggal irta az amerikai kiadas elGszavaban, hogy ,,A Fdkuszolis
cim{ konyv nem a konvencionalis dnsegitd bolcsesség Gjracsomagoldsa”, de mi inkabb
Ggy mondanank: az Gsi Onsegitd modszerek hasznos kiegészitje lehet mindazokban az
esetekben, ahol azok cs6d6t mondanak.

Vladimir Levi: Az Onismeret miivészete cimii kényvének el6szavaban Bagdy
Eméke irja [4]:

»Ervényes célként tizhetjik ki pl. azt, hogy felfedezziik és kiaknazzuk eddig parlagon
hevers, de meglevé képességeinket és erdinket, mindazokat, amelyek alkalmasak lehetnek
egyensilyunk megérzésére vagy gyors helyredllitasara. Ez esetben dnszabéalyozé miveletekkel
segitjiik (zavar esetén korrigaljuk) idegrendszeri és a vele szorosan Osszefiiggé lelki mikédésein-
ket, kijavithatjuk a hibas belsé programokat azaz megtanuljuk mdsként kezelni és felba.rznalm
eddig igénybe nem vett lehetdségeinket.”

A szerzé pedig tobbek kozott igy ir:

s - - az emberek gyakran nem akarnak segiteni nmagukon, még ha képesek vol-
nanak is ra. Sokan ontudatlanul szenvedni vagynak..., de amikor valamiféle sugal-
latra hallgatva, &szintén akarnak is segiteni magukon, j6 résziik akkor sem tudja, ho-
gyan kezdjen hozza, hiszen minden jé tanicshoz még vagy egy tucatra volna szitkség
— j6 tanacsokra, hogyan hajtsuk végre a j6 tanacsot.” (16. o0.) !

Mobds Livia: ,,Taldlkozds énmagunkkal” ciml kényve népszeri médon hasonléan
onsegité moédszereket kivan nydjtani [5]:

»Egyikiink a sorsra, a végzetre hagyatkozik, masikunk a szerencsére rendezkedik be, és
naiv optimizmussal vérja a silt galambot. Harmadikunk a kériildtte él6 emberekre szdmit:
sziileire, tanaraira, f6ndkeire bizza sorsat. Vagy épp a tirsadalomtdl és annak tag kapcsolat-
rendszerétdl varja el sajat egyéni életének rendezését és annak a tevékenységi kornek vagy
foglalkoziasnak a megtalalasat, amely szdmara boldogsigforras lehet..., de egyéni sorsdért
bosszi tédvon maga az egyén a felelds, ki-ki maga veti meg azt a kozmondasbeli agyat. A tob-
biek — a végzet, a sziil§, a tarsadalom stb. — olykor segitenek, maskor hatraltatnak, szem-
lélnek vagy beavatkoznak, de végil is tenni nekiink kell Gnmagunkért.”

Gendlin kényve — ha témajiban nem is teljesen Gjszerl a magyar olvasénak —
olyan mddszert ajanl, melyet megfeleléen hasznilva eredményesen tehetiink valamit
6nmagunkért.

1982-ben egy brazil terapeuta, Antonio Monteiro dos Santos — doktori disszer-
taciéjanak részeként — interjut készitett Eugene Gendlinnel. Ismertetésiinkbe beik-
tattuk az interji egy részletét, talan érzékeltetni tudja a kényv szerzGjének személyisé-
gét és munkamodszerét:

Kérdés: Ha kliensként megyek onbéz, mire fog fokuszolni, ba eisé alkalommal taldl-
kozunk?

Gendlin: Nos, eldszér megvirom, hogy mit mond. Aztin, ha elkezdi, akkor egy ideig
személykdzpontian” fogok vilaszolni. Aztin, ha azt latom, hogy egy egész tor-
ténetet késziil elmondani, és az egész 6rat kitoltené a hattér elmesélése, akkor
valészintileg félbeszakitom tiz-tizenot perc utdn. Azt mondanam: ,,Nem kell min-
dent ma elmesélnie. Majd menet kézben is ,feltolthet’ engem. Prébalja meglatni,
hol van. Hol nehéz most 6nnek? Mi az?” Lehet, hogy par perc csendet javasolok.
,»Csak engedje el magat, és beliilre figyeljen.” Tehat a kliens nem tolti az egész
orat beszélgetéssel. Kiilondsen az els6 oraban az emberek gy jonnek, hogy sok
mindennel késziltek ... Ha viszont az elején varok, és 6n nem kezdi el, akkor
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valami effélét mondok: , Egy darabig maradjunk csendben, amig latja, hogy hol

van.” AlapvetGen az a célom, hogy segitsek a kliensnek abban, hogy pontosan

érezze, ami még nem vilagos a szamara,

Végezetil idézziik egy masik gyakorlé tanar irdsat [7], aki ugyancsak még kéz-
iratban olvasta a kotetet. Reméljik, hogy Gendlin ,,Fékuszolas” cimd kényve masok
szamdra is ilyen izgalmas, hasznos olvasmany lesz.

~Egyszerlen nem tettem mdst, csak olvastam, olvastam. Elfeledkeztem a napi teendim-
rdl, minden kotelességérzet kiveszett belélem, a konyv elolvasasa utdn gondoltam csak ra: a
fogorvoshoz sem mentem. A fogfijdsom megsziint.

Fokuszoljanak-e a magyar tanarok? Nem hagy nyugton a kérdés! Fékuszolas nélkil tani-
tani? Ha nem vagyunk érzékenyek magunkra, hogy lehetnénk masokra? Erzékenység nélkiil
létezni, érzékenységet fejleszteni??

Alkoto folyamatban naponta az ,atélt érzetnek a mindségét’ keressiik. Ha a ... kép taldlé
... ,az egész atélt értelem megmoccan, és enyhe megkénnyebbiilést érzel. Ez jelzi azt, hogy
valami pontos, talalé.” (62. o.)

Naponta erre tanitom a gyerekeket, de magam is igy élek, meg lehet érezni, érezzék meg,
mikor jé valami.

Nincs szitkségem megerdsitésre, de rendkiviili j6 érzés megerdsitve latni az eddig csak
kérvonalazott megallapitasaimat: legjobb, ha magamra bizom magam. Es egyszercsak talcan
kapom ajindékba, hogyan mivelhetem ki, milyen gyakorlatok, médszerek segitenek, hogy ha-
marabb és biztosabban eljussak az atvaltésig, tanitvinyaim hasznara...

Bosszankodom, hisz oly egyszeriinek tinik minden, miért nem olvastam el6bb?”

JEGYZETEK

[1] Eugen T. Gendlin: Fékuszolis (Személyi problémik megoldasa 6nerébél). Tanar leszek! Tanar
vagyok! (Vitatémak, otletek, javaslatok, tanicsok tanarjeldlteknek és tanaroknak) 6. kétet. (Juhész
Gyula Tanarképz6 Féiskola Pszicholégia Tanszék. Szeged, 1986. 164, 0.) A kotetet Buda Béla
elészava nyitja meg. Forditotta Varga Karoly. Ez a forditds az OPI Pélyavalasztasi Osztalyaval
kotott megallapodas alapjan a ,,Pszicholégiai tanicsadds a palyavilasztasban. Modszertani fiizetek”
koteteként is megjelent.
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lin (szerk.): Figyeljiink rdjuk! (Gyermek- és ifjisagvédelemrsl tanarjellteknek, taniroknak.)
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Rogers: A tanulas szabadsiga a 80-as években . 4. Bauer Edit (szerk.): Bioenergetika. 5. Carl
Rogers: Encounter csoportok.
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[5] Mohas Livia: Taldlkozds 6nmagunkkal. Méra Koényvkiado, 1979. 212—213. o.

[6] Az interjiirészletet a Journey cimi ,.International notebook” nemzetkdzi értesité 1983. marciusi
szamabol vertik at.

[7] Farkas Olga: Fdkuszoljanak a magyar tandrok! Kézirat.
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