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1. Az atélés koncepcidojanak elméleti és torténeti hattere

Az experiencialis, vagy ahogy a késobbi éveiben hivja, fokusz-orientalt pszichoterapids
szemlélet megalkotdja Eugene T. Gendlin filozofus és pszichoterapeuta. Szemlélete a
humanisztikus irdnyzatok iskoldjaba sorolhatd teoéria, aminek megvan sajat kiforrott
emberképe, sajat szakmai nyelvezete és gyakorlati eszkoztdr. Bemutatasdhoz érdemesnek
tartom attekinteni a kialakulds nézOpontjabol relevans, annak elézményeit képezd
pszichoterdpias irdnyzatokat, ismertetve azt az alapvetd viszonyt és gondolkodast, ami

Gendlin elédeihez és kortarsaihoz valo hozzaallasat jellemzi.
1.1. Fobb pszichoterapias iranyzatok ismertetése

A pszichologia kezdeti felfogasai hatdsukat mindmaig éreztetik. Nem csupan eldfutarai
voltak a jelenleg népszerii és “modern” iranyzatoknak, hanem szemléletiilk magja a mai napig
nagyon is jelen van. Ennek oka abban rejlik, hogy a teérian tul emberképet is 1étrehoztak, egy
olyan viszonyulasi modot és gondolkodasi rendszert, melynek tartalmai megujulhatnak, de a

megkozelités irdnya valtozatlan marad.

Az alabb bemutatdsra keriild két szellemi irdnyzat a természettudomanyos lélektan

iskolainak tekinthetd logikai és oksagi gondolkodasmddjuk alapjan.

1.1.1. Analitikus pszichoterapia

A pszichoanalizis iskoldja a legrégebbi Iélektani iranyzat, az els6 erdirany, amely
alapvetéen hatassal van az 0Osszes pszichoterapids diszciplindra. A jelenlegi analitikus
iranyzatok mindmaig Sigmund Freud lelki miikodésrdl alkotott elméleti rendszerén alapulnak.
Olyan pszichoterapias iskola ez, ami a lélektani mitkddést és annak problémait, a tudattalan

folyamatok feltarasaval hozza 6sszefiiggésbe.

A pszichoanalitikus rendszer a személyiséget 1élektani szerkezetként definidlja, amit
Freud harom kulcsfontossagu szerkezeti részre tagol. Az 0szton-én sziletéstdl meglévd
tudattalan egység, amelybdl a kiilvilaggal valo interakciok révén kialakul az én és a felettes-
én. A személyiségfejlddés soran 1étrejovd utobbi két rész valtozasait a tudatos és tudattalan

lelki tartalmak dinamikdja hozza létre. A létrejové szerkezeti egységek allandosagat
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szabalyozé folyamatok tartjadk fenn — ezek az elharitdé mechanizmusok melyek célja, hogy
csokkentsék vagy elnyomjak mindazon modosulasokat, amelyek veszélybe sodorhatjak az

individuum integritasat és stabilitasat.

Erdélyi szerint (2009) a személyiségszerkezet alakuldsat Freud elgondoldsdban a
tudattalan vagyak szexualis jellege, egyfajta Osztonenergia, a libidé hatarozza meg. Ez a
pszichoszexualis fejlodés f6 mozgatdrugoja, aminek a fejlodés valamely szakaszban 1étrejovo
elakaddsa megrekesztheti az egészséges fejlodést. Ezen elakadasok mentén jonnek létre a
kiilonbozd 1¢élektani problémak és zavarok, amelyeket aztdn fenntart a lelki miikodés
szabalyozd mechanizmusa. A beteg nem képes dnmagan segiteni, ezért szlikségessé valik a

pszichoterapias beavatkozas.

A pszichoanalitikus kezelés célja a személyiségfejlodés elakadasainak felszamolésa, az
elharitott tartalmak integracidja a személyiségbe, ami a tudattalan tartalmak tudatositasa révén
valosul meg. A terapids gyakorlat kdzponti eleme az értelmezés, amelynek fobb forrasait a
terapeuta ¢és kliens kozott fennalld kapcsolat torténései, azaz az attételi-viszontattételi

folyamatok adjak (Erdélyi, 2008).

Freud klasszikus elméletének szamtalan tovabbgondolésa sziiletett, Uj terdpias iskolakat
hozva létre az analitikus pszicholdgian beliil. Azonban ezekre az utdodelméletekre is jellemzo
azon torekvés, hogy a személyiséget Gsszetevok €s szerkezet szempontjabdl hatarozzak meg,
igy lényegében abban kiilonboznek, hogy melyik funkcidegységnek tulajdonitjdk a dontd

szerepet a személyiségstruktura alakulasaban.

1.1.2. Viselkedés- és kognitiv terapiak

A viselkedés- és kognitiv terapids irdnyzatoknak szellemi elddje a behaviorizmus, a
pszicholdgia irdnyzatok masodik nagy iskolaja, ami szakitott a pszichoanalizis tudomanytalan
teoretikus megkozelitéseivel, tudomanyos alapokra helyezve a lélektani vizsgalodast és
elméletalkotast. Szemléletének meghatarozo eleme az objektivitasra vald torekveés, ezért az
orvostudomdnyra jellemz6 tényszerli eredményekre alapozza alapvetéseit. Az iranyzatot a kor
1élektani szemléleteivel szembeni elégedetlenség sziilte, amelynek targya leginkdbb a kevéssé
objektiv modszertani megkozelités volt. Az irdnyzat megjelenése Broadus Watson nevéhez
flizédik, aki szerint a pszichologiat fokuszat a viselkedés magyardzatara kell iranyitani, mivel

az emberi miikodést csak az objektivan vizsgalhato tényezdk alapjan lehet megérteni. Arra a
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kovetkeztetésre jutott, hogy a tudomanyos pszicholdgia csak a kdrnyezeti ingerekkel és az
ezekre adott viselkedéses valaszokkal foglalkozhat, igy a belsd lelki folyamatok vizsgalatat
tudomanytalannak mindsitette. Kardos szerint (1970) az iranyzat a 30-as években rendkiviil
dinamikusan terjedt el, azonban ironikus moédon ahogy kialakuldsat, ugy hanyatlasat is
szigora természettudomanyossadganak koszonhette. A behaviorizmussal —kapcsolatos
elégedetlenség nyoman létrejott a kognitiv irdnyzat, melynek elterjedése a 70-es évekre
tehetd, amikor a vizsgalodas fokusza a viselkedésrdl atkeriilt a mentalis folyamatokra

(Kardos, 1970).

A kognitiv iranyzatok targya a személyiségmiikodést és viselkedést meghatarozo
objektiven leirhatd tényezOk Osszessége. Szemléletének megfelelden a személy érzelmei,
adaptiv és maladaptiv viselkedési formai egyarant az informaciofeldolgozas és a jelentésadas
folyamatdnak eredményeként jonnek létre. A személy tapasztalatai alapjan hierarchikus
strukturdba rendezi ismereteit, ami alapvetden meghatirozza a kiilvilighoz valo
viszonyulasait, viselkedését, a személy mindennapi miikddését és annak problémait.
Amennyiben hibas szerkezet jon létre, az csakligy, mint az analizisben fenntartja 6nmagat,
mivel a szerkezeti elemek meghatarozzak egymas stabilitasat, a hibas informaciofeldolgozas
torzitja az élmények percepcidjat és feldolgozasat. Aaron Beck elméletében a maladaptiv
szerkezeti egységek gyermekkortdl kedve alakulnak ki a szocidlis kdrnyezetben atélt negativ
¢lmények hatasara. Ezek sokdig rejtve maradhatnak, kognitiv sériilékenységet képezve a
személyiségszerkezetben, mignem egy kritikus életesemény aktivalja azokat, negativ érzelmi
allapotokat és maladaptiv viselkedést kivaltva. A személyiség nem megfeleléen funkcional,
onalldan képtelen valtoztatni helyzetén, igy sziikségessé valik a kognitiv terapias beavatkozas.

(Tolgyes, 2008).

A viselkedés- és kognitiv standard terapias formak legtobbszor problémaorientalt kezelési
modok, melyek a jelenre és jovOre Osszpontositanak, a kliens multtal vald Osszefiiggéseinek
megértését nem tartjdk dontdnek. A terdpia célja a tiineteket eldidézd viselkedés, gondolati
struktira felismerése és modositdsa, a kornyezethez vald magasabb fokt alkalmazkodas

elosegitése (Tolgyes, 2008).



1.1.3. Gendlin kritikaja

Az imént ismertetett irdnyzatok a lélektani miikodést strukturalis szempontbol hatarozzak
meg. A fejlédést és elakadast is a kiilonb6z6é pszichés rendszerek és alrendszerek kozott
fellépd problémaként értelmezik, ami alapvetden meghatarozza az irdnyzatok emberképét,

azok determinisztikus jellegét és a terapias intervencié modjat, lehetséges kimeneteleit.

Gendlin szerint (1964) a legtobb struktura és tartalom alapu iranyzat {6 problémadja, hogy
magyarazo érvényl rendszerek, amik elsdsorban azt értelmezik, hogy a személyiség miért
nem képes a fejlodésre. Ezen személyiségtedridk azon tényezOkre koncentralnak, amik
vilagossa teszik, hogy egy személy miért az, aki, és hogyan valt azzd, aki, viszont a
koriilmények, véletlenek és a lehetdségek hatasaval nem szamolnak. Megmagyarazzak
szamunkra, hogy mi az, ami megvédi a személyiséget attol, hogy egyes ¢lmények hatasara
megvaltozzon, hogy melyek azok a tényezok, amik arra kényszeritik az individuumot, hogy a
valtozas lehetdségét elmulassza vagy torzitsa. Eugene Gendlin szerint ez paradox helyzet,
mert mikdzben a valtozds a terapeutdk szeme el6tt torténik meg, 6k mégis arra
Osszpontositanak, ami rosszul mukdodik/mikodott a személyiségben. Akéarcsak a kliens,
akinek er6feszitései is nagyban a sajat “rossz” miitkodés feltarasara korlatozodnak. (Gendlin,

1964).

Gendlin {6 kritikdja abban all, hogy beteges miikdodés helyett érdemesebb lenne arra
Osszpontositanunk, ahogyan a valtozas természetes uton is végbemegy. Amennyiben sikeriil
meghatdroznunk ez a folyamatot, annak fejlesztésével terapids modszertdl fliggetleniil tudjuk

elosegiteni a személyiség hatékonyabb ndvekedést.

1.2. Humanisztikus pszichologia

A pszichologia harmadik nagy iskoldja a humanisztikus pszichologia. Ezen szellemi
erdiranyba sorolhatd Gendlin munkéssadga is, ami Neil Friedmann megfogalmazasaban
(2004) nem mas, mint a fenomenoldgiai filozoéfia és a rogersi pszichoterdpia gyakorlatanak

Otvozete, ami egyben 1j irdnyt teremt a pszichoterapias iranyzatokon beliil.

Az experimencidlis megkdzelitést tekinthetjiik a személykdzponti pszichoterapia
tovabbgondoldsanak (Pintér, 2008) vagy a humanisztikus pszicholégia modern

megnyilvanuldsanak. A szemlélet Gjszerti fogalmai révén alternativat kinal tobbek kozott a
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pszichoanalitikus, kognitiv-behaviorista, gestalt, eriksoni ¢s még megannyi megkozelitésre a
terapias gyakorlatban. Ahogyan léteznek nagy iskolai a pszichoterapidnak, mint freudianus,
jungianus, adleridnus vagy reichianus, ugy beszélhetnénk akar gendlinirdl is. Gendlin fokusz-
orientdlt szemlélete szisztematikus jellegli, rendelkezik egyedi szakkifejezésekkel,
elképzelésekkel, Osszefiiggésekkel és megvan a sajat moddszertana, illetve az, ahogyan a
modszereket 6tvozi. Elkiilonithetd, habar széles korben nem ismert irdnyzat (Friedman,

2004), amelynek kozéppontjaban a humanisztikus emberkép all.

1.2.1. A harmadik ero

A pszichologia vildgaban harmadik eréirdnyként aposztrofalt humanisztikus pszichologia
a természettudomanyos Iélektan alternativdjaként latott napvildgot. Fenomenologiai
nézdpontl, azaz a viselkedés megértésében és megvaltoztatasaban az élmény és személyes
tapasztalas jelentdségét hangstlyozza (Pintér, 2008). Az ide sorolhatdé elméletalkotok
(Maslow, Rogers, Goldstein, Perls, Fromm, May, Biihler, Cohen) szemléletiikben sokszor
nagyon eltéréen kozelitik meg a személyiséget, és kiilonb6zd pszichoterapids gyakorlati
elveket fogalmaznak meg, azonban a szemlélet alapkoncepcidja és torekvése megegyezik
megkozelitéseikben. Egyszoval a humanisztikus pszicholdgia tébbféle gondolatrendszer
gyljtéfogalma, pszichologiai iskoldk tarsulasa, ahol a kiilonb6z6 teoretikusok hatdssal voltak
egymas munkdassagara. Ezen elméletek egyesiilése nem mds, mint a humanisztikus eszme,

ami a szelf-elméletek és a személyiség novekedési modelljének talajan jott 1étre. (Buda, 2004)

A humanisztikus pszichologia irdnyelvei kozé tartozik a lelki jolét és az emberi élet
mindségi fejlesztése, az emberi kapcsolatok nyiltta és egyértelmiibbé tétele, azaz eldremutatd
valtozas segitése az egyén ¢€letében (Honti, 1989). Az “emberkdzpont” erdiranyban minden
korabbinal hangsulyosabban jelenik meg a személyiség egyedisége, €s az abban rejlé human
potencial, hogy a vildgon minden ember képes a novekedésre és fejlodésre. Emberképére
jellemz6 a gestalt iranyzatokbol ismert elv, hogy az ember tobb mint részeinek Osszessége,
tovabba, hogy minden személy valasztasi és dontési helyzetben van, felelds tetteiért,
tudatosan ¢l, és kornyezetének nem kiszolgéltatott. Lényeges alapvetése az “emberbe vetett
hit”, hogy minden ember jonak sziiletik, azaz természetes impulzusai eredendden pozitivak,

crer

értelmezhetdek (Pintér, 2008).



A humanisztikus pszichologian beliil Rogers személykozponti rendszere kozponti
jelentdségli, mivel ez az egyetlen humanisztikus iranyzat, ami alkalmazhat6 pszichoterapias

technikaval és elmélettel rendelkezik (Buda, 2004).

A humanisztikus elméletalkotok koziil Carl Rogers személykozpontu elmélete kiilondsen
nagy hatassal volt Gendlin munkassagara. Rogers munkatarsa és egyben mentora is volt
Gendlinnek, ahogyan az életrajzabol is kideriil. Mivel bizonyos kérdésekre egytitt keresték a
valaszt, ezért Gendlin sok mindent atvett, majd atdolgozott Rogers rendszerébdl, ugyanakkor

0 is hatéssal volt Rogers koncepcioira.

1.2.2. Carl Rogers személykozpontu szemlélete

Rogers elméletét az 1940-es években kezdte kialakitani,
amelynek f0 alapelveit a sajat terapids élményeire és terapids
praxisanak tapasztalataira alapozza. Személyiség-elméletének ¢és
kezelési modszereinek kiindulépontja az egyén, annak
Oniranyitasi és Onmegvaldsitdsi képessége. Az iranyzat egyik
legforradalmibb ujitasa, hogy a személyt hatalommal ruhézza fel,

igy az képess¢ valik arra, hogy megtaldlja sajat

onmegvalositasdnak legmegfeleldbb utjat (Pintér, 2008).

Rogers és a humanisztikus pszicholdgia visszaadta az embernek az dnrendelkezésre valo
képességet, szakitva a viselkedéstudomdnyok ¢és a klasszikus pszichoanalizis

determinizmusaval.

A személykodzponta szemlélet torténeti hatterét nehéz meghatarozni, mivel az emberiség
centralis problémaival foglalkozik. Az irdnyzat rokonithatdé egyes keleti tanokkal, ahogy a
joga hangsulyozza a testi €s élettani funkcidkat, a személykézpontua megkozelités is kiemelt
jelentdséget tulajdonit a teljes szervezet allapotanak atélésének. Tovabba az egzisztencialista
filoz6fia bizonyos kérdései is kozépponti fogalmak Rogers felfogasaban. Ilyen az
onmagunkra vonatkoz6 tudatossadg és a dontés lehetdsége. Az a gondolat, hogy az ember
folyamatos valtozast ¢és fejlodést ¢l meg élete folyaman, ¢s hogy mindenkiben megvan a

képesség, hogy meghaladja 6nmagat és a fizikai vilagot.



A személykozpontihoz hasonléan a Gestalt elmélet is megfogalmazza, hogy a személy
mint egész miikodik, amelynek folytonos torekvése, hogy a test, Iélek, szellem és kornyezet

egyensulyat integralja (Holdstock és Rogers, 1977).

Alapvetései

Carl Rogers szemléletében a személy nem statikus struktira, sokkal inkabb holisztikus,
dinamikus és folyton véltoz6 rendszer, ahol a hangsuly a kommunikacion, kapcsolatokon és a
valtozasra valo készségen alapszik. Ez a felfogas szakit az analizis és a kognitiv-behaviorista
pszicholdgia szerkezetalapu felfogasaval, j paradigmat teremtve a személyiség mikddésével

kapcsolatban (Holdstock és Rogers, 1977).

A személyiség kozponti magja a szelf, mely kifejezést Rogers vezetett be a kdztudatba.
Ez nem mas, mint a reprezentalt EN, vagy énkép, a személy 6nmagarol alkotott tudésa.
Sziiletéskor még nem létezik, mivel a csecsemOben még differencidlatlan a szervezet
érzékelése, azaz a testi-lelki tapasztalasok egységesek — képtelen azok kozott kiilonbséget
tenni. A szelf a gyermek fejlddése soran a differencidlodés folyamataként alakul ki, kivalik a
perceptudlis mezd egy részeként, ahogy a gyermek kornyezetétdl elkiilontilt 1étezOként éli
meg magat. Ezt Rogers az én szimbolizacidjanak nevezi, ahogyan kialakit magérol egy

mentélis képet (Rogers, 2003).

Tovabbi fejlodés sordn a gyermek észleli onmagat és kdrnyezetét, testi érzésein keresztiil
tudja, hogy mi hoz szdmara kielégiilést. A sziilok ¢és a kornyezet cimkézi, mindsiti a
kisgyermeket €s annak viselkedését, amit szintén sajat tapasztalatként épit be a szelfjébe. Az
elutasitd, rosszalld cimkézés nyoman torzulhat a szimbolizdcid folyamata, azaz az
organizmikus és szocidlis értékelések tartosan ellentétbe keriilhetnek, ami a személyiség tartos
inkongruenciajat okozza. Kialakit maganak egy énképet a testével kapcsolatos interakciok
alapjan, igy torzul a személy Onmagarol alkotott felfogasa. Ezen hatasok nyoman a
személyiségfejlodés folyamata akadalyba iitkdzhet, vagy patologias esetben megrekedhet.
Ilyen esetekben lehet sziikség a pszichoterapids beavatkozasra, aminek célja a
személyiségfejlodés akadalyainak felszamolédsa, eldsegitve a pontosabb szimbolizaciot

(Pintér, 2008).

Ugyanakkor eltéréen az analitikus és kognitiv-behaviorista irdnyzatok emberképétol,
Rogers szerint minden személy eredendden arra torekszik, hogy megvalositsa a benne rejld

lehetdségeket. Mindenkiben létezik egy ndvekedési potencial, amiben jelentds szerep jut a
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testi érzékelésnek, amely segiti megkiilonboztetni a fejlodést eldsegitd ¢és gatlo
tapasztalatokat. Ez az organizmikus értékeld folyamat, mas néven drélés, egytajta eredendo,
velesziiletett testi bolcsesség, a személy tudatossaga arrol, hogy hogyan dolgozza fel ¢és
integralja a belsé és kiilsé kornyezetbdl jové informacidkat. Az atélés koncepciojat Eugene
1977). Azonban azt sem mondhatjuk, hogy ezt Rogerstdl vette at, mivel Rogers
nagymértékben tdmaszkodott Gendlin addigi munkassdgara sajat atélés-felfogasanak

kidolgozéasaban.

Es habar Rogers elméletében a test bolcsessége kozponti jelentdségli, a rogersi
személykozponti terapids gyakorlatban nem jelenik meg egyértelmiien egyetlen testi
intervencids technika sem. Rogers sokkal inkabb abban latja az Osszefiiggést, hogy az
empatias elfogadas ¢és figyelem segiti hozza a klienst, hogy kongruensen kapcsolodhasson az
organizmikus atéléshez. Az atélés valtozéasa igy egy lathatatlan folyamatnak tekinthetd, ami a
mélytilé verbalis kifejezés és bizonyos testi jelzések mogott huzodik meg (mint kdnnyek,

sohajtasok, testtartas stb.) (Leijssen és mtsi., 2003).

Pszichoterapias felfogasa szerint a dontd jelentdségii a személyes kapcsolat — egy masik
emberrel vald, fejlodo egyiittlét, ami segiti a személy egészséges novekedését. A fejlddéshez
sziikséges erdforrasokkal a kliens eredendden rendelkezik, amelyeket a terapids helyzetben a
sajatos emberkdzi kapcsolat altal lehet mozgositani. Amennyiben a fejloddésében gatolt
személy gondoskodast, figyelmet ¢és mély itéletmentes elfogadast tapasztal, nagy

valoszinliséggel pozitiv iranyt valtozasok jelennek meg (Rogers, 2003).

Tehat a valtozas folyamataban a kapcsolati viszony milyensége a dontd, aminek
meghatarozasara Rogers 1957-ben publikalt cikkében kifejti a személykdzpontu terapia

szlikséges ¢€s elégséges feltételeit (Pintér, 2008):

o afejl6édésben elakadt személy az inkongruencia allapotaban folyamodik terapiahoz

e a terapeuta a terapids kapcsolatban kongruens, azaz tapasztalasai, szelfje és
megnyilvanuldsai 6sszhangban vannak

e aterapeuta feltétel nélkiil elfogadja kliensét

e aterapeuta empatikus a klienssel, azaz torekszik a kliens belsé vilaganak megértésére annak
sajatos vonatkoztatasi keretein belll, érzelmi vonatkozasaiban

e akliens képessége arra, hogy érzékelje a terapeuta fent emlitett attit(idjét.



Terapiaban a terapeuta {6 feladata a személykdzpontu attitiid kifejezése, amelynek egyik
eszkOze az empatias verbalizacio, azaz tiikkrozés. (Pintér, 2008) A tiikrozésnek kiemelt szerep
jut Gendlin koncepcidjaban is, mivel azt egy az egyben beépitette a fokuszolds
modszertanaba. Ebbdl is érzé¢kelhetd Gendlin és Rogers kolcsonds egymasra hatasa, ahogyan

elméleteik egyes elemeit tovabbgondolva fejlesztették sajat rendszeriiket.

A terdpias fejlodés folyamatelmélete

1958 ¢és 1959-es években Rogers munkassaganak kozponti torekvése volt, hogy
megalkosson egy kell6képpen részletes és atfogdé koncepciot, ami leirja a pszichoterapia és a
személyiségvaltozas alapjdul szolgaldo folyamatokat. Elméletében a terapids folyamat
dinamikéjat probalta meghatirozni, amely sordn a kliens eljut az elakadas, gatoltsdg és
mozdulatlansadg allapotabol az érzések atélésének jelentdségteljes, valtozd éaramlatahoz

(Rogers, 2003).

A valtozés folyamatanak leirdsdhoz Rogers (2003) meghatarozott hét egymassal szorosan
Osszefiiggd folyamatot, ami alapvetéen meghatarozza a kliens szubjektiv allapotat, belsd

szervezOdését €s valtozasra vald készségét. Ilyen a

szelf kommunikacidjanak készsége

e aszemély 6nmagardl alkotott felfogasa

e problémadihoz vald viszonya

e problémaival kapcsolatos mikddésmadija

e tudatossaganak foka

o érzéseihez és a személyes jelentésekhez vald viszonya;

e tovabbd az atélés maddja.

Utdbbi vonasrdl alkotott felfogdsdban nagyban tamaszkodott Gendlin kutatasaira. EIméletével
tisztazni kivanta a patolégia-felfogasaban is kdzponti szerepet jatszé inkongruencia jelenségét, azaz
az atélés és tudatossdg kolcsonhatdsanak problémajat, egyben meghatdrozva a személyiség
valtozasanak f6bb mozgatdérugdit, ahogyan a személy eljut a kongruencia allapotahoz.

A véltozas alacsony fokan a kliens az inkongruencia allapotdban van — belsd
kommunikécidja gatolt és merev, nem vesz tudomast érzéseirdl. Ahogy a fejlodés
folyamatidban eldrelép, ugy egyre teljesebben fejezi ki érzéseit, problémait, képessé valik

elfogadni, majd 4tdolgozni, fokozatosan feltarva és fejlesztve az igazi szelfet (Klein és mtsi.,
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1970). Habar Gendlin még Rogers elméletét is tulsagosan tartalom-elviinek és strukturalisnak

latta, a folyamatkoncepcio alapvetd jellegzetessége a gendlini atélés koncepcionak.

A fejlédés hét sticidja

A pszichoterapids folyamat valtozoéin til Rogers (2003) meghataroz hét szintet, amik a
terapids fejlodés stadiumait jelenitik meg. A hét szint megjelenik Gendlin atélés

koncepcidjaban, s igy az Atélés-skaldban egyarant.

1. A személyt ezen a szinten merev fixdltsag, gatoltsag jellemzi, tovabba élményeitdl
tdvolsagtarto, ami megnyilvanul visszautasito, kiils6ségekre korlatozédo

kommunikaciéjdban. Mivel nehezen |ép kapcsolatba élményeivel, ezért jelentésadasi
folyamatai merevek. Problémait nem érzékeli, ezért nem is akar valtoztatni azokon. Atélt
élményeinek interpretacidjat javarészt a mult hatdrozza meg.

2. Kettes szintre fejlédik valaki, ha érzi, hogy elfogadjak. llyenkor lazulhat a merevsége,
és habar észlel érzéseket, de nem vallal felelGsséget problémaiért, amiket 6nmagan kivilinek
észlel. Tapasztalatait dontéen a mult struktirai hatdrozzdk meg, igy kevéssé képes a
személyes jelentéseket és érzéseket kiilénvalasztani.

3. Amennyiben tovabbra is azt érzi az egyén, hogy feltétel nélkil elfogadjak, ugy tovabb
fejlédhet. Targyiasult formaban ugyan, de mar elkezdi kifejezni az énnel kapcsolatos érzéseit.
A multbeli tapasztalatok strukturalé hatdsa még jelen van, gyakran olyan személyes
élményeket és érzéseket fejez ki, amin mar kordbban atesett. Erzéseit kevéssé képes
elfogadni, azonban mar fel-felismeri az atélt éiményeiben rejl§ ellentmonddsokat.

4. A kliens egyre kozelebb keriilhet érzéseihez, azok kifejezéséhez, amiket jellemzéen a
jelenben él meg, azonban egyeldre bizalmatlan ezzel az éiménnyel kapcsolatban. Nyiltan csak
kevés érzést képes elfogadni. Elményeinek atélését mar kevéssé zavarjdk a mult
tapasztalatai, mivel azokat egyre inkabb jelenvalénak éli meg. Ezaltal az élmények
interpretalasara szolgald keret is lazul, és a személy egyre pontosabb 6nkifejezésre kezd
torekedni.

5. Az érzéseit egyre szabadabban, a jelenben fejezi ki, azokat teljesen atéli, és kezd
rajonni, hogy minden érzésnek van egy kivalté oka. ElIményeit egyre inkabb a sajatjanak érzi,
igy er6sodik benne az 6nmegvaldsitas irdnti vagy. Az élmények interpretaciéjara hasznalt
kereteit egyre kritikusabban szemléli, kezdi megkérdéjelezni azok fontossagat. Ezen a szinten
a személy belsé kommunikacidja mar jelentdsen javul. FelelGsséget tud vallalni problémaiért,

elfogaddbb 6nmagaval.
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6. Ezen a szinten a kliens képessé vdlik az itt és most-ban atélni kordabban gatolt
érzéseit, annak azonnalisagat képes elfogadni. A személy igazan megéli élményeit, részese
annak szabadon hompolyg6 aradatanak. A hatos stacid jellegzetes vondsa, hogy egydtt jar
egy jelent6s fizioldgiai fellazuldssal. Az élmények interpretdlasara szolgdléd keretek
feloldédnak, igy a kliens szabadnak érzi magat a kordabban biztonsagot add keretektél. Az
élmény és tudatossag kdzotti inkongruencia 6sszhangga fejlédik.

7. A személy Ujszer(i élményeit referenciaként haszndlja, azokat részleteinek
gazdagsagaban érzékeli. Megjelenik egy alapvet6 bizalom 6nmagdban, az én egyre inkabb
azonos az atélés reflexiv és szubjektiv tudatossagaval. Az atélés élménye szinte teljesen
mentesil a kordbbi strukturaktdél, és a folyamat élményévé Iényegiil at. A személy 6nmagardl
alkotott felfogasait ideiglenesen ujrastrukturdlja, hogy azok ujabb élmények fogadasara is
alkalmasak legyenek, de ezeket az Ujabb strukturakat is lazan kezeli. A belsé kommunikacio
nyiltta és vilagossa valik, az érzések és szimbdlumok jél illeszkednek egymashoz, igy az

érzések Uj értelmet nyerhetnek (Rogers, 2003)

Rogers felfogdsdban a szintek kozotti eldrelépés, azaz a terapids valtozas fo
mozgatérugdja az, hogy a kliens érezze a terapeuta teljes elfogadasat. Habar elismeri, hogy a
szintek kozotti atmenet sokszor nem egyértelmii, mégis jol koriilhatarolt egységekben lattatja

a novekedés folyamatat.

Folyamatelmélete alapjan kidolgozott egy értékeld modszert, amelynek hasznalataval
meg lehet hatarozni egy személy pillanatnyi pszichés mitkodését a verbalis megnyilvanulasai
elemzése alapjan. A folyamat-skala miikodési elve a hét stacidt leird skalan alapszik,
amelyben terapiakbol vett példak hatarozzak meg az egyes szinteket. A kliens aktualis helye a
folyamatban ugy hatdrozhat6 meg, hogy Osszehasonlitjuk a terdpias interakcidkat a skalaban
talalhato példakkal (Rogers és Rablen, 1958). Ez a méréeljaras Gendlin Atélés-skaldjanak

elofutara is egyben.
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1.3. Gendlin experimencialis / fokusz-orientalt szemlélete

Gendlin szemlélete nagy mértékben a rogersi személykozpontl terdpidra tdmaszkodik,
egyes szerzOk szerint a személykozpontli szemlélet tovabbgondolasanak is tekinthetd

(Holdstock ¢és Rogers, 1977), azonban 6nmagéaban ujszer(i gondolati rendszer.

., Eugene Gendlin mindig klienskozpontu pszichoterapeutanak vallotta magat.
Hangsulyozta, hogy nem érezné magaénak a fokuszolast, ha azt megfosztanak a
klienskozpontu alapelvektol. A személykozpontusdaghoz, mint kiinduloponthoz nem csak
filozofiai, de modszertani megkozelitésben is ragaszkodott: kidolgozott egy olyan
metodikat, amely elsosorban azzal a folyamattal foglalkozik, amely a Carl Rogers dltal
leirt személyi kapcsolat terén a kliensben zajlik. Gendlin munkadssaga és jelentosége csak
egyre vilagosabb — talan a paradigmavaltasok mindségének bizonyitéka, hogy munkaja

mind a pszichologia, mind a filozofia vilagat eloremozditotta.” (Feuerstein 2000, 95.0.).

Az experimencialis elnevezés Gendlin elméletében az alélés-orientaltsagot jelenti,
kiemelt figyelmet tulajdonitva az atélés szerepének a személyiségvaltozas és a terapids
fejlédés folyamataban. Az 4télés-orientalt munkamodd eszkoze a fokuszolds modszere, amit

Gendlin az 4télés koncepcidra alapozva dolgozott ki.

1.3.1. Eugene T. Gendlin életrajza

' Stumm és mtsi. altal készitett biografia (2003) részletesen

ismerteti Gendlin életrajzat, elénk tarva azt az életmiivén ativeld

alkotoi folyamatot, ahogyan elméleti rendszere testet 6ltott.

Eugene T. Gendlin Bécsben sziiletett 1926. december 25-én
Eugen Gendelin néven. Edesanyja, Sylvia Tobell Triesztbdl

szdrmazott, édesapja, Leonid Gendelin az ukrajnai Dasevbol

érkezett Grazba, ahol kémiat tanult, és doktori cimet szerzett.

Eugen a csaldd egyediili gyermeke volt. Miutan elvégezte az
also tagozatot, és a redlgimndzium elsd két évét, a zsidd csalddnak menekiilnie kellett a naci

rezsim hatalomra jutasat kovetden (Stumm és mtsi, 2003).

! kép forrasa: http://fokuszolas.hu
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,,Sok embert bortonbe zarnak csak azért, mert zsido — magyarazta apam. Fontos volt
szamara, hogy ezt jol megértsem. Nem akarta, hogy azt gondoljam, az apukim egy
gonosztevo (amugy sem gondoltam volna ezt soha). Azt is elmondta, hogy vigydzzak,
amikor kimegyek, és ovakodjak az olyan helyektol, ahol nagy Hitleres kép van a falon.
Megertettem mindent, amit mondott, majd amikor hazaértiink régton letartoztattik. [...]

Négy honapig semmit nem hallottunk felole.” (Korbei 1994, 174.0)

1938 szeptemberében elhagytdk Bécset, és Hollandian keresztiil 1939 januarjaban
megérkeztek az Egyesiilt Allamokba, ahol Chicagoban telepedtek le. Innentdl kezdve
Gendlin-nek hivtdk magukat, Eugent pedig Gene-nek szolitottak.

Gendlin iskolai tanulményai utdn a haboru utols6 évében az amerikai tengerészetnél
szolgalt, és 1948-ban filozo6fiat kezdett tanulni a Chicagdi Egyetemen, ahol 1950ben szerezte

meg diplomajat. A kdvetkezd évektdl rendszeresen publikalt.

25 éves korara Gendlin az egyetem tanacsado kozpontjaban lehetdséget kapott gyakorlati
munkdra, amely munkacsoportot Carl Rogers vezetett. Rogers hamar felismerte Gendlin
elméleti tehetségét, igy bevonta 6t egy sor kutatdsi munkdba, és Gendlin maga is elkezdett
kliensekkel dolgozni. 1957-ben atvette a kutatadsvezetd posztot az egyik kutatasi projektben,

amelyet a Mendota Allami Korhaz szkizofrén pacienseivel folytatott a Wisconsini Egyetem.

1962-ben jelent meg filozoéfiai irdsaibol az elsd teljes kiadds konyv formdjaban, amely a
,Atélés és a jelentésalkotas - A szubjektivitas egy filozofiai és pszichologiai megkozelitése”
(,, Experiencing and the creation of meaning. A philosophical and psychological approach to
the subjective ) cimet viselte. 1963-ban Gendlint a Chicagéi Egyetemen a Filoz6fia Tanszék
¢és a Viselkedéstudomanyok Tanszék tandranak nevezték ki. Ebben az évben alapitotta a
»Pszichoterapia: Elmélet, kutatds és gyakorlat” (,, Psychotherapy: Theory, Research and
Practice”) cim folydiratot, amely az Amerikai Pszichologiai Tarsasag hivatalos

sajtdorganuma lett, és amelynek szerkesztdje Gendlin maradt egészen tizenharom évig.

1964-ben bevezette atélés elméletét a pszichoterapidba, a ,,Személyiségvaltozas elmélete”
(,,A theory of personality change®) cimi mivében. 1970-ben elsdként nyerte el az APA
»Szakmailag Kiemelkedé Pszichologus Dij” (;, Distinguished Professional Psychologist
Award“) nevet viseld dijat tobb kollégajaval (koztiik C. Rogers) egyetemben, a pszichoterapia
tertiletén végzett Gttdré munkajaért. Filozofiai és pszichoterapias munkassaga mellett Gendlin

az Onsegitd-mozgalom elkotelezett alakja lett (,, Changes-Groups™ 1973; ,,The politics of
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giving therapy away* 1984; , Focusing Partnerships“ 1987; 1997), amely szemlélete
megjelenik a Fokuszolas — Eletproblémak megoldasa onerébél (itthon 1986) cimii konyvében.
Ennek 1981-es zsebkonyv kiadasa hozta meg a Fokuszolas szamdra az 4ttorést: tobbszazezer

példanyban kelt el, és tobb mint tiz nyelvre forditottak le.

A nyolcvanas évek elején Gendlin Belgiumban, Japanban ¢és New Yorkban
tevékenykedett vendégprofesszorként, ahol kidolgozta sajat dlomértelmezésének fogalmait és
modszereit (Let your body interpret your dreams, 1986). 1992 és 1997 kozt szemindriumokat
vezetett Németorszagban a Nemzetkozi Fokusz Nyari Egyetemen (International Focusing
Summerschool). 1996-ban jelent meg ,,Fokusz-orientalt pszichoterapia ciml kézikonyve.
1997 ota foglalkozik filozofiai fomiivének, az ,,Egy folyamat-modell” (,,4 process model“,
1981) kéziratanak atdolgozasan. 1997-ben a Chicagoéi Egyetemen a ,,Posztmodernizmus utan”
cimmel konferenciat rendeztek, amelynek kdzéppontjaban Gendlin filozéfiai munkassaga allt,
bar 6 maga egy sulyos autobaleset kovetkeztében csak korlatozott mértékben tudott részt

venni az eseményen.

Munkassaganak kozponti kérdése, hogy a filozofiai gondolatok miként jelenthetik
hétkdznapi gyakorlati alapjat. Ebb6ol a célbdl kidolgozta a Peremen Valdé Gondolkozas
modszerét (TAE - Thinking at the Edge, 2002), amelynek célja az 0j és friss gondolkodas, €s

az 0nallo fogalomalkotas eldsegitése.

Gendlin munkassagaban a filozofia ¢és a pszicholégia mindig is szorosan
osszekapesolodott, és bizonyos értelemben egy volt. O maga elsésorban filozéfusnak tartja
magat. Gondolatviliga Wilhelm Dilthey-t6l és az amerikai pragmatizmustol (William
Jamestol) eredeztethetd, de nagy hatassal volt r& Edmund Husserl, Martin Heidegger, Maurice
Merleau-Ponty ¢és Ludwig Wittgenstein is. E szerzok vezették 6t egy uj fenomenologia
kialakitasahoz, amely magétdl értetdédden egyben gyakorlat is: a beszéd és a gondolkodas
1épései nem csak logikusan kapcsolddnak 6ssze, hanem abbdl az élménybdl szarmaznak és
arrél az élményré] tantiskodnak, amely Felt Sense*-ként mindig talmutat a kimondotton és az

elgondolton.

Gendlin filozofiai modszere a pszichoterapids munkaban is hatasosnak bizonyul, az
¢lmények ¢és fogalmak kozti specialis kolcsonhatds gyakorlasdnak utjan. Ezt egészitik ki

tovabbi, mind elméleti, mind metodikai szempontbo6l tapasztalati, élménykozponta fogalmai.

? felt sense — atélt érzet: a fokuszolas egyik alapvetd foglama; az egészleges, bensd, testi érzése egy Osszetett
helyzetnek” (Gendlin, 1996, 20, 55 o).
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Bar tobb mint 200 publikaciéjan végighuzédik az igyekezet, hogy filozofidjat
folyamatosan fejlessze, bizonyos szakaszok elkiilonithetok az életmiiben. Eloszor empirikus
(1954-1962). Ezt kovették 1961 és 1967 kozott a szkizofrénia klienskdzponti megértésével
kapcsolatos munkai, és azok modszertani és konceptualis kovetkezményei a klienskdzponta
pszichoterapiara nézve. 1966 ¢és 1975 kozott egy 0Onalld személy- és €lménykodzponta
pszichoterapia alapjainak lefektetésével foglalkozott, majd 1967 és 1979 kozt dolgozta ki a
fokuszolas és az empatias figyelem Onsegitd modszerét. Mindmaig publikal, legfrissebb irdsai
altalaban filozofiai és terapids munkdjanak valamely aspektusat pontositjak vagy fejlesztik
tovabb. A legutobbi években elsdsorban olyan filozofiai miivei jelentek meg, amelyek a

laikus kozonséghez szolnak.

A Fokuszolas Intézet

Gendlin sohasem foglalkozott szisztematikusan munkassaga szervezett terjesztésével. A
hetvenes évek végén azonban elkezdett kijelolni egyes, fokuszoldsban jartas személyeket egy
laza nemzetkozi fokuszolds-haldzat (International Focusing Network) koordinatorainak.
Ugyanakkor ez utobbiak tovabbra is teljes szabadsagot €lveztek munkéjukban, és részben
kozosen, részben egyediil dolgoztak ki egy mindenki esetében egyedi fokusztanitasi és —
gyakorlasi stilust. Csak a legutobbi években faradozik Marion Hendricks, Gendlin felesége és
a Focusing Institute New York igazgatoja azon, hogy a vilag kiilonb6z6 pontjain zajlo fokusz-

tevékenységeket bizonyos mértékben dsszefogja (Stumm és mtsi., 2003)
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Atélés és emberkép

Az atélés fogalma kozponti jelentdségli a személykdzpontu elméletében is, azonban
Rogers a személyiségvaltozas folyamatanak egyik alkotoelemeként reflektal ra, ugy tekint az
atélésre, mint jelentésadasi folyamatra, a kliensbdl eredd terapids valtozéas kiralyi tutjara.
Felfogasaban ez nem mads, mint a kognitiv és affektiv folyamatok hdzassdga, aminek utjan

lehetdvé valik az dnaktualizacios tendencia (Rogers, 1961).

Eugene T. Gendlin kiterjeszti a fogalom jelentését, ami szemléletében sokkal nagyobb
jelentdséget kap. Szerinte az emberek folyamatokat élnek at, azaz a vilagot percrdl percre a
tapasztalatainkon keresztiil €ljiik meg. Az ¢lmények ezen aradata mindig az €16 emberi lényen
beliil torténik, igy az atélés nem mas, mint a folyton valtozo jelennek a folyamatban 1évo
megértése, a tapasztalas, jelentésalkotds és a novekedés természetes mozgatorugoja

(Friedman, 2004).

Filozo6fidja az emberi miikodés folyamatelvii megkozelitését mutatja, miként elveti a

determinisztikus, mechanikus elméletek kényszeredett természettudomanyossagat.

, Filozofiaban az "objekivistak” azt az allaspontot képviselik, hogy az emberi tapasztalas
csak egy agyi strukturdakbol és kémiabol eredo illuzio. Ellenfeleik a “relativistak” szerint
az emberi tapasztalds csupdan terméke egy kulturanak, nyelvnek és torténelemnek a

szamos koziil. Ez semmi tobb mint valtozatossag.

Az én filozofiam egy uj elgondoldashoz vezet a fizikaval és biologiaval kapcsolatban, hogy
masképp értelmezziik az emberi testet. A tested nem csupan gépezet, sokkal inkabb egy
csoddlatos kolcsonhatasa mindennek, ami koriilveszi, és éppen ez az, amiért oly sokat tud
a puszta létezésével. [...] Nem a kiilonbozo kulturak hoznak létre minket, csupdn a

jelentések kibontdasaban vannak segitségiinkre.

[...]JA tudomany nem jaték. Igazsagai az empirikus tesztelésen alapulnak. Te sem
szeretnel egy olyan repiilore feliilni, amit még nem probaltak ki. Sziikségiink van arra,
hogy a csodalatos gépeink miikodjenek. Azonban erre a tudomanyra alapvetoen jellemzo,

hogy amit csak vizsgal, azt gépként mutatja be.”(Gendlin 2007, 1.0.)

Gendlin szerint mieldtt vilagos szavaink, elképzelésiink vagy més szimbolumunk lenne

egy dologrol, azeldtt zsigerileg értjiik meg azzal, hogy atéljiilk. Az ember nem vonasokbol,
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jellemzokbdl vagy mas tartalmakbol Osszealld komplexum, hanem maga az élményeinek

folyamata (Friedman, 2004).

1.3.2. Az atélés gendlini koncepcidja

Elméletének kozponti fogalma a rogersi személykdzponta tedria organizmikus értékeld
folyamatanak tovabbgondolasa, velesziiletett testi bolcsesség, a testi-lelki-kdrnyezeti
torténések egységes érzékelése. Az atélést testileg érezziik, mintsem gondolnank, tudnank
vagy kimondanank; konkrét atélt élmény, mintsem annak hatdsa, terméke, absztrakcioja vagy
altalanositasa. Felfogas eldtti jelenség, amely fogalmak eldtt 1étezik, belsdleg elkiilonithetd,
vagyis tobbféle elképzelésiink szarmazhat rdla, igy tobbféle sz6, szokészlet is leirja, amikor

beszéliink rola. Ez azért van, mert gazdag belso tartalommal rendelkezik (Friedman, 2004).

,»Mindig tobb van az élményekben annal, mint ami vilagossa valik belole az adott
pillanatban, és mint ami a végén kozvetlen utalas targydva valhat. Barki barmikor
befelé fordithatia a figyelmét és rahangolodhat, ranézhet vagy meghallgathatja a
tapasztalasat” (Gendlin, 1997, 234 o).

Gendlin az atélés szt konkrét élmény megjeldlésére hasznalja, aminek belsé vonatkozasa

van:

., ...megmunkdalatlan, jelen, folyamatban [évé aradat, amit dltalaban élménynek
hivnak. A kifejezés az érzelmek meghatarozott aradatara utal, amelyhez bensédleg

kapcsolodhatunk minden egyes pillanatban, ha szeretnénk.”(Gendlin, 1997, 11.0.)

Ez a befelé iranyitott figyelmiink altal érzékelt szint, a preverbdlis, prekonceptudlis és
testi érzékelése annak, ahogyan kornyezetiinkkel interakcidban vagyunk — zsigeri szint(

megélése a dolgok jelentésének.

Az atélés folyamataba beletartozik az élmény érzése, az érzékletek folyamatos aradata,
benyomasok, testi torténések, érzelmek, reflexiv tudatossag, kognitiv jelentések, egyszdval
minden, ami a személy fenomenologiai mezejét megalkotja. Ez nem uUjrajatszdsa megtortént
eseményeknek, hanem az élmények személyesen érzett vonatkozasainak 0sszessége. Az atélés
nem fogalmak ¢és logikai miiveletek rendezddése, hanem sokkal inkabb egy beliil gyokerezd
forras, ami a fogalmakat megtolti jelentéssel, személyes szignifikancidval. Tovabba az atélés

folyamata nem csupan az affektusok és az ontudat érzékelése. A fogalom magaban hordozza
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az implicit jelentések tagabb spektrumat, amelyek segitenek strukturdlni érzékleteket és

érzéseket (Friedman, 2004).

Az atélést kiilonboz6 modokon lehet kifejezni. Annak ellenére, hogy rendkiviil dsszetett,
valtozékony és nem redukalhatd, mégis korlatlanul strukturalhatd, elére mutatd aktivitas
alapjaul szolgalhat, és visszahatdsanak koszonhetden atélt hatast vagy atélt valtozast hozhat

létre (Klein és mtsi., 1970).

Ahhoz, hogy a pszichoterapias és a személyiségvaltozas folyamatat leirja, Gendlin és
Tominson kidolgozta az Atélés-skala modelljét, ami Rogers folyamatkoncepcidjahoz

hasonl6an hét szintre tagolodik.

Alacsonyabb szinteken a skala a kliens belsd vonatkozasainak kommunikacios
megnyilvanuldsaival, azok mértékével és mindségével foglalkozik. Kozponti kérdés, hogy
mennyire tud dsszpontositani egyes érzésekre, mennyire tudja kifejezni szubjektiv, személyes
jelentéseket és torténésekkel kapcsolatos élményeit, és ezekkel kapcsolatos reakcioit. A
magasabb szinteken megjelennek fejlettebb modjai a belsd figyelemnek — ahogyan az atélés
hatasdra megvaltozik a belsd tartalmak feltardsa és a problémak feloldasa (Klein és mitsi.,

1970).

Az atélés hét stadiuma Klein és mtsi. alapjan (1970, 4-6. 0.) a kovetkezo:

1. A legalacsonyabb szinten a személy tdvolsagtartd és személytelen érzéseivel. Erzelmeit és
élményeit nem veszi tudomasul, tovdbba személyes bevondddsa nem érzékelhetsé a
kommunikacidjaban.

2. Habdr nincs kozvetlen kapcsolatban érzéseivel, de utal rajuk kozvetetten, amibdl kiderdl
személyes érintettsége egy-egy témaval kapcsolatban. Enjének vonatkozasai indirekt vagy
gondolati Uton keriilnek kozlésre kilsé torténéseken keresztil.

3. Ebben a stddiumban mar tisztan utal érzéseire, azonban nem fejti fel azok személyes
vonatkozasait, mélyebb jelentéseit. Az érzéseket kiilsé torténéseken keresztiil, vagy csak
kevés részletességgel mutatja be.

4. A négyes atélési szinten a bevonddas mindsége vagy az egyén hozzadlldsa megvaltozik.
Innentdl kozvetlendl kapcsolddik élményeinek atélt mindségéhez, amin keresztil részletesen
szamol be érzéseirél. Gendlin szerint ezen a szinten kezd&dik el az Ugynevezett experiencialis
fokuszolas folyamata, amikor a személy elkezd az atélés testi érzetére figyelni, és ez alapjan

fejezi ki 6nmagat.
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5. Ezen a szinten megkezd&dik az élmény atélt vonatkozasanak feltarasa és feldolgozasa. Ennek
folyomanyaként a belsé vonatkozas® elkezd valtozni, gazdagodik, dsszetettebbé vilik, és igy
Uj tartalmak és érzések johetnek a felszinre.

6. A feltaras folyamata fokozatosan kibomlik, és az eredeti érzés megvaltozik. A korabban
tisztazatlan és toredezett élmények Ujrastrukturalddnak, atalakulnak és ezdltal a hatdsuk és
személyes jelentésiik explicitté valik. Ebben az allapotban mar az érzések és az Ujdonsiilt
jelentések azonnal mozgdsithatdak.

7. Alegmagasabb stadiumra jellemz6, hogy az 6ntudat és az el6z6 szinten megkezd6dd valtozas
folyamata egyre kiterjedtebbé valik. Az atélt éimények beépiilnek az én-tudatba, és biztos
alapjaul szolgdlnak el6remutatd Uj gondolatok és aktivitds szdmdra. A személy énmagardél
alkotott tuddsa atfogdbba, integraltta valik, ugyanakkor ez a tudas rugalmasabb, lehetévé

téve az Ujabb valtozasokat.

Az atélés valtozékony, folyamat jellegli vonas ¢és nem stabil allapot. Vizsgalataval
megallapithatjuk az egyén kommunikacioban megnyilvanulo atélésének jellemzoéit, egy adott
pillanatra, szituacidéra vagy ¢élethelyzetre vonatkozéan (Klein és mtsi., 1970). Tovabba
szemléltethetové valik az atélés folyamatanak alakulasa, kozelebb keriilve a folyamatok

megértéséhez, feltarasdhoz és jellemzdinek leirdsahoz.

Az atélés folyamatanak jellemzoi

mutatnak, elméletileg ez barmikor megvaltozhat, igy az atélés kontinuuma nem értelmezhetd
egy az egyben kategoridkként. Elképzelhetd, hogy egy ember igen tavolsagtartd bizonyos
érzéseivel szemben, tovabbd nem észleli problémainak személyes vonatkozasat, amely
tényezOk gatoljak 6t a valtozés, fejlodés folyamataban, ugyanakkor életének mas teriiletein
miikddhet fejlettebben az atélése. SOt egy egészséges ember, aki képes fejlett szintjeit
mozgobsitani az atélés készségének, sem funkcional mindig minden helyzetben magas atéléssel

(Klein és mtsi., 1970).

Mivel ez egy folyamatosan jelen 1évo, folyton valtozo6 folyamat, ezért valoszeriitlen, hogy
a magas szintérték mindig egészséges, az alacsony pedig mindig beteg lelki allapotot takar.
Azt azonban valosziniisithetjiik, hogy a produktiv, tdvolra mutato és egyediilallo valtozasok

gyakrabban kovetkeznek be magas atélési stadiumban.

3 belsd vonatkozas — egy téma vagy élmény belsé, testileg atélt vonatkozasa; ezt Gendlin késSbb felt sense-nek,
azaz atélt érzetnek nevezi
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Fontos kiemelni, hogy az atélés fogalma nem azonos a kifejezd készséggel vagy
érzelmességgel, de még csak nem is az érzelmek ténusarél van sz6. A kontinuum azt a moédot
irja le, ahogy egy személy kapcsolatba 1ép érzéseinek atélt mindségével, és nem azt, ahogy az
érzései feltarulnak és kifejezOdnek. Az atélés modja fiiggetlen lehet attol, hogy milyen
intenziv és elsOprd egy-egy érzés a kliens szempontjabol. Annak ellenére, hogy valaki nehéz
érzésekkel, diihvel, depresszidjaval foglalkozik, lehet, hogy annyira belemeriil érzéseinek
szituacios vagy viselkedéses részleteibe, hogy azok belsd vonatkozaséaval, azaz atélésével nem

kertil kapcsolatba (Klein és mtsi., 1970).

1.3.3. Jelentésadasi folyamat — az atélés és a szimbolumok kozti interakcio

Gendlin a belsd aktivitds két szintjére hivja fel a figyelmet, amelyek folyamatos és
elvalaszthatatlan kolcsOnhatasban vannak egymassal. Az egyik az utobb kifejtett atélés
szintje, a masik a szimbolumok szintje, amely fogalom alatt esetiinkben a fizikai test,
viselkedés, kornyezet percepciodjat, tovabba az érzelmeket, a kogniciot, képi folyamatokat

érint — egyszdval minden implicit jelenséget, ami nem az 4télés (Friedman, 2004).

A két miikodési szint folyamatos kapcsolatban van egymadssal, miként az 4télés a
preverbalis, preszimbolikus tapasztalds folyamatos dradata, ami személyes jelentéssel tolti
meg a szimbolumokat. Tehat a szimbolumok jelentése az atélés talajan sziiletik meg, azonban
a szimbolumalkotas folyamata azonnal visszahat a preverbalis ¢élményszintre. Az a folyamat,
amikor belsd érzeteinkre szavakat keresiink, azonnal befolydsolja az érzetet, amibdl a
szimbolumalkotés kiindult (McGuire, 1984). P¢ldaul, azzal hogy kimondom azt, hogy mérges
vagyok, 1j aspektusa jelenhet meg a bennem 1évo atélt érzetnek: Nem, mar nem vagyok

meérges, sokkal inkabb csalodott vagyok és szomoru.

Gendlin elképzelése szerint az atéléssel valdo belsé kapcsolat kiemelt fontossagu a
pszichoterapidban. A pszichoterapia akkor kezddédik, amikor valaki kdzvetlen utalést tesz egy
ember problémdjanak, témajanak, helyzetének vagy meggy6zddésének atélt érzetére, amivel

az illetének dolga van.

Azzal, hogy az &télt érzet mellett maradunk ¢és keresiink egy hozzéd illeszkedd
szimbolumot, az atélt érzet kitarja jelentéseit és lehetséges valtozasait. Az atélt valtas még egy
kifejezés, amit Gendlin alkotott — ez nem mas, mint maga a terapias valtozas. Ebbdl a

nézépontbdl a pszichoterdpia azon Iépések Osszessége, amelyek sordn atélt érzeteket
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keresiink, elfogadjuk Oket, megfelelé szimbolumokat kapcsolunk hozzajuk és ezek utdn

megérezziik az atélt valtasokat (Firedman, 2004).

Osszegezve az 4télés egy belsé folyamat, ami megtolti fogalmainkat és
megnyilvdnuldsainkat személyes tartalommal. A belsé vonatkozéds szintjének elérhetdsége
folytonosan véltozik, azonban kozelebb keriilve hozzd eldsegiti a személyes ndvekedés
folyamatat. A valtozas segitése az 4atélés facilitalasan keresztiil nyilvanul meg az
experimencialis pszichoterapidban, amelynek direkt technikai megnyilvanulasa a fokuszolas

modszere.

1.3.4. A terapia torténései

Annak ellenére, hogy a legtobb pszichoterapia hasonldé hosszl tavu célokkal rendelkezik,
abban eltérden vélekednek, hogy mit is kell a kliensnek tennie a valtozas érdekében. Az
elméleti megkozelitések hajlamosak szétvalasztani az emberi miikodést viselkedésre,
érzelmekre és gondolkozésra, azt vizsgéalva, hogy melyik milyen hatast valt ki a masik
részbdl. Gendlin szerint a viselkedés, gondolkodas és érzelmek kozt hasonlosag van, mivel
mindegyik a szimbolizacid egy formdjanak tekinthetd. Arra mutat rd, hogy ezen szimbolumok
¢s az atélés kozotti jelentésadasi interakcid az, ahol a személyiségvaltozas lehetdsége lakik

(McGuire, 1984).

Egy-egy szimbolum megvaltoztatasahoz a kliensnek ki kell 1épnie az aktualis gondolati
vagy viselkedés strukturabol, és kapcsolatba kell keriilnie az atéléssel. Ezekben a
pillanatokban a meglévd személyiség- ¢és viselkedésmintdk visszaolvadnak az atélési
“egészbe”, majd ebbdl a szabadon dramld élményfolyambdl j mintdk sziilethetnek, s igy
1étrejohet a valtozas, ,,a kaleidoszkop megfordul” (McGuire, 1984 5.0). Pillanatok mulva uj
fogalmak, képek, szimbolumok ¢€s struktardk jonnek létre az atélésbol, amelyek mar
valamivel ujabbak a kordbbiaknal. A személy, mint 4télési egész megvaltozik, aminek
hatdsara 0 viselkedések, gondolatok és érzések keriilhetnek a felszinre, megvéltozhat a
percepcié modja is. Gendlin ezt a pillanatot az atéléssel valo kdzvetlen kapcsolatnak (direct

reference) nevezi.

A kozvetlen atélést tekinthetjiik egyfajta mintdzatnak — nincsenek jol elkiilonitheto
részei. Sokkal inkabb egy perzsaszonyeghez hasonlatos, de még az is tulsagosan
strukturalt. Az atélés nem szamszertisitheto, sokkal inkabb tobb mintdzat alapjan felépiilo

folyamat. Egyetlen mintazat soha nem képes leirni. Barmikor létrehozhatjuk az atélés egy
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uj aspektusat, ha barmely két elemét Osszetessziik. Az emlitett modon mindig
elképzelhetoek uj szimbolumok és fogalmak. A jungianus, freudianus és mas mintdzatok
csak akkor mitkédnek, ha csak arra hasznaljuk oket, hogy kiemeljiink valami hasznalhatot
az atélésbol, valamit, ami nagyon kiemelkedik. Azonban amikor megprobaljuk erdltetni
ezeket a mintdzatokat, abban az esetben hasznalhatatlannak bizonyulnak — elvesztik
érvenyességiiket. Nem illeszthetjiik bele az egész atélést egyetlen fogalmi rendszerbe.
Meghamisitod az dtélésed, ha azt feltételezed, hogy egy adott felfogdas szerint fog
alakulni. Az atélést nem az elméletek altal alkotott egységek hozzak létre. Az atélés

onmagaban is egységes. ”(Gendlin, 1979. 8.0.)

Az atélés-orientalt terapids formaknak ismétlédo torekvése, hogy kozvetlen kapcsolatot

hozzanak létre a kliensben annak atélésével. Ebbol kovetkezik, hogy ez a terapids munka nem

kovet linearis, intellektudlis vagy barmilyen konvenciondlis menetet, hanem a kliens

¢lményfolyamahoz alkalmazkodik (McGuire, 1984).

A valtozas terapias folyamata nem 4ll meg a kdzvetlen kapcsolat elérésénél. Ezt koveti a

szimbolizaci6 folyamata, amikor a terapeuta az érzelmek tiikrozésével segiti a jelentésadasi

folyamatot. gy az atéléssel létesitett kozvetlen kapcsolat, kozlés és tiikrozés folyamatan

keresztiil a kliens megtalalhatja az atéléshez leginkabb illeszkedd szimbdlumot, aminek

hatdsara az atélt jelentés megvaltozik. Ezt Gendlin atélt valtdsnak hivja, ami nem egy

absztrakt elméleti koncepcid, hanem egy preverbalis szinten torténd testi érzetben

megragadhatd valtozas (Friedman, 2004).

Szimbélumok test-, viselkedés-, kérnyezet percepcidja; képi

folyamatok (imaginacio, vizualizacid,
alom);érzelmek;  kognicié; minden belsé
folyamat, ami nem dtélés

testileg-, zsigerileg megélt; folyamatban 1évé /
@ itt és most-ban  torténik; preverbdlis,
prekonceptuadlis, preszimbolikus; egységes;
komplex; megvaltoztathato; személyes

Atélés jelentése van; korlatlanul strukturalhato

1. tablazat: a szimbolizicié és atélés kozti kolesonhatas jellemzo6i
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Az atélésrol alkotott elmélete és az atélési reakcid alapjan Gendlin a kovetkezd feltevést
fogalmazza meg a terapidk kimenetelével kapcsolatban: ,,Minél jobban jatssza a kliens az
atéld szerepét a terdpias Ordk alatt, annal nagyobb lesz a terdpias valtozds és anndl
valdsziniibb a terdpia sikeres kimenetele” (1997, 240-2430). Hogy ellendrizze a feltevését,
Gendlin és munkatérsai kifejlesztették az Atélés-skalat, amellyel a terdpia részleteinek szintjét
mérték. Napjainkra tobb mint 30 tanulmany mutatja, hogy a magasabb atélési szint egyiitt jar

a sikeresebb terapiaval (Hendricks, 2001).

Az experiencidlis folyamat nyolc jellemzoje

Gendlin Focusing-Oriented Psychotherapy cimii konyvében (1996, 16-24.0.) a valtozas
folyamatat nyolc szempont alapjan fogalmazta meg. Ezek hipotetikus jellemz6i a kliens belsd

miuikddésének, amihez elengedhetetlen a belso figyelem képessége.

I. A kézvetleniil érzékelt forrds

Egy 10j tudati tartalom felszinre johet ugy is, hogy a kliens nem tudja beazonositani
annak konkrét forrasat. Lehet, hogy wvalaki felidéz egy almot és egy gondolat
fogalmazodik meg benne, eldkeriil egy kép és hirtelen erds érzelmek jonnek a felszinre.
Altalanossagban ezt azzal magyarazzuk, hogy a valtozas egy elérhetetlen tudattalan
szintrdl érkezik. Azonban lehet6ség van ehhez a forrashoz kozvetleniil kapcsolddni,
figyelmiinket a tudatos és tudattalan hatdrmezsgyéjére iranyitva. Példaul, ha valaki sir,
akkor képes arra, hogy érzékelje azt az én-részt ahonnan a sirds felszinre keriil. Az
¢lmények kozvetleniil érzékelt forrasa azért jatszik nagy szerepet a valtozas folyamataban,
mert a kliens ilyenkor elére tudja mozditani sajat folyamatit az atélt érzet mentén,

szemben azon esetekkel, amikor csak annyit érzékel, amennyi a felszinre jott.

Il. Az egyértelmiiség kezdeti hianya

Amikor valaki figyelmet szentel ennek a hatarmezsgyének, a testi érzet mindig
homalyos, nem irhat6 le a megszokott cimkékkel és kifejezésekkel. Ez azért van mert
belsé vonatkozds mindig valtozik, megujul, igy a kliensnek meg kell taldlnia az érzet

kifejezésének egyediilallé modjat.
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Ill. Testi uton jén létre

A belsé vonatkozéds érzékelése mindig testi, fizikai, szomatikus érzékletek utjan
torténik. Ez egy zsigeri mély megélési formdja az érzéseknek, ami mély belsd figyelmet
igényel, vagyis nem csupan a test kiils¢ érzékelése (mint fesziilt izmok vagy viszketd
orrcimpa). Ezt nevezziik atélt érzetnek, felt sense-nek vagy belsé vonatkozasnak. Vannak
olyan kliensek, akik szdmara nehézséget jelent testiiket beliilr6l megérezni. Bizonyéra 6k
is intenziv érzelmeket képesek megélni, azonban ezeket az érzeteket Onmagukat
elarasztonak lokalizaljak. Ezekben az esetekben specialis hozzaallas sziikségeltetik, hogy

a testet 4jra bevonjuk a terapias folyamatba.

IV. Az atélt érzet egészleges

Az atélt érzet homalyos, nem definidlhato, mivel magaban hordoz egyfajta
egészlegességet. Sok elagazasa és vonatkozas lehet. Az érzéklet felfedezése altalaban
onmagaban is hordoz egyfajta megkonnyebbiilést, mivel az ¢érzés teljességében,

toredezettség nélkiil mutatkozhat meg.

V. A vdltozds lépései az atélt érzetbdl erednek

A valtozds minden 0j lépése egyfajta valtas kiséretében jon létre. Ahogy ez

crcr

Ezeket a valtozéasokat testileg érzékeljiik.

VI. Minden lépés kézelebb visz 6nmagadhoz

A valtozéssal a személy kozvetleniil atélheti a sajat valtozo folyamatat, igy 6nmagat.
Ennek fontos mozzanata, hogy a kliens megérzi, hogy az érzet csupan egy rész és nem

Onmaga.
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VIl. Minden Iépés a névekedés iranydt kéveti

Jelentés karakterisztikdja a folyamatnak, hogy a valtozdsok a ndvekedés iranyat
kovetik. Ez az eredendd testi bolcsességen alapulo tézis, ami alapjan a folyamat az egyén
fejlodését szolgalja. Az "irany” egyedi, és kiviilrdl nem meghatarozhat mindig a folyamat

diktalja.

VIII. A lépéseket csak visszamendleg lehet értelmezni

A folyamat kimenetelét elére nem lehet meghatarozni, mivel azt egyetlen tedrianak
sem sikeriilt egyelére megjosolnia. Ezért kovetkeztetéseket legtobbszor csak utodlag
tudunk levonni, hogy az adott folyamat hogyan allhatott kapcsolatban a kiindulépontot

jelentd problémaval.

Az experimencialis szemlélet 6nmagéban nem képez pszichoterapias iranyzatot, ami

annak tudhaté be, hogy Gendlin folyamatosan hangstlyozza szemléletének eklektikus

crer

1.4. A fokuszolas

Mikozben Gendlin elméleti koncepciojan dolgozott, és kifejlesztette az Atélés-skala
vizsgalati eszkozét, tevékenyen dolgozott az atélés koncepcid gyakorlati hasznalhatésdganak
fejlesztésén. Az experimencialis szemlélet elméleti alapjat rogersi terapias alapelvek és az
atélés tovabbgondolt koncepcidja nyujtja, modszertani megnyilvanulasa pedig a fokuszolas

technikdja.

Gendlin kezdetben gy fogalmazta meg a fokuszolast, mint ami az atélés alapvetd
feltétele, készség vagy kezdeti 1épés, ami a kozvetlen kapcsolatot lehetévé teszi a személy
atélésével. ,, A fokuszolas az a folyamat, ami akkor jelentkezik, amikor a kliens kozvetlen
kapcsolatban van atélésének belso vonatkozasaval.” (Gendlin 1964.,11.0.) Tehat a fokuszolas
a befelé tekintés készsége, alapfeltétele annak, hogy a kliens kapcsolédhasson élményeinek
atélt vonatkozésdhoz. Ez kiilondsen fontos alkotdeleme a terdpia sikeres kimenetelének,

mivel eréforrasként szolgdl, hogy a kliens szembe tudjon nézni fajdalmas érzéseivel, és meg
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tudja valtoztatni azokat. A fokuszolas készsége fejleszthetdé és tanithatd, ezért Gendlin
megfogalmazott egy sor gyakorlati tanacsot a terapias hasznalat szempontjabol. Célja nem
egy Uj modszertani pszichoterdpids iskola megalapitdsa volt, hanem szemléletének

integracioja a meglévo terapias eljarasokba (Klein és mtsi., 1970).

A korai klinikai gyakorlat nyoman Klein (1970) szerint a fokuszolas tipikus lefolyéasa a

kovetkezo:

Elso lépésben a kliens abbahagyja a beszédet, amire a terapeuta megkérdezi, hogy mi
a baj? Miutan var néhany pillanatot, a kliens elkezdi megérezni mindazt, ami benne
most a bajra el6jon, aminek hatasara az érzés felerosédhet. Azaltal, hogy t6bb idot tolt
el az érzéssel, a kliensben elkezd felszinre keriilni arnyaltabban a probléma — eldszor
testi szinten, majd szavak formajaban is. Ezutan ellendrzi a kapcsolatot a szavak és
réezések kozott ugy, hogy oda és vissza megy kozottiik figyelmével. Ennek hatdsdra a

problémas teriilet feloldodhat, kinyilhat és valtozhat.

Gendlin (1964, 12-18. 0.) személyiségvaltozasrol irt tanulmanyédban a fokuszolast négy
”mozzanat” mentén hatdrozza meg. Hangsulyozza, hogy ezek nem a fokuszolas modszertani
1épései, sokkal inkabb a folyamat jellemzd egységei, amelyek nem mindig kdvetnek
kronologiai sorrendet. Lehetséges, hogy egyes mozzanatok kimaradnak vagy ismétlddnek, €s

a valtozasok érzékelésének intenzitasa is eltéro lehet.

Elso mozzanat: Kozvetlen vonatkozas a pszichoterdpiaban

Kozvetlen vonatkozas alatt azt értjiik, amikor a kliens befelé kezd figyelni 6nmagéra egy
meghatarozott problémaval, szitudciéval vagy élménnyel kapcsolatban, és megérzi annak testi
vonatkozasat. Habar a testi érzéklet még “nyers”, homalyos és nehezen szavakba o6lthetd, itt
mar elkezd kibontakozni egyfajta személyes jelentés. Példaul a kliens felfedezi, hogy ilyen

meg ilyen helyzetekben szokta ezt érezni (McGuire, 1984).

Erdekes jelenség, hogy amikor egy alapvetden fesziiltségkeltd téméaval dolgozik a kliens,
¢s ratalal annak atélt érzetére, rendszerint csokken a fesziiltség intenzitasa. Ahogy keresi az
érzethez leginkdbb illeszkedd szavakat, szimbolizacidjanak hatasara a felt sense egyre
¢lesebben korvonalazodik, ezzel emelve a személyes jelentés relevancijat. Hogyha a
szimbolizaci6 folyamata nem megfeleld, akkor a fesziiltség ismételten visszatérhet (Klein és

mtsi., 1970).
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Masodik mozzanat: Kibomlas

A szimbolizécid hatasara a kliens egyre kozelebb keriil az érzet atélt jelentéséhez, aminek
hatasara a testi érzet egyszercsak kibomlik, feltarva jelentését. Altalaban ez jelentds fizikai

megkonnyebbiilés kiséretében torténik.

A bels6 vonatkozas kibomlasa az esetek nagy részében meglepettséggel €s mély érzelmi
felismeréssel parosul, annak folyamataban, ahogyan ratalalunk onmagunk helyénvalo

érzékelésére.

Gendlin szerint ez nem csak az adott témaval van kapcsolatban, hanem sokkal
kiterjedtebb hatast biztosit a személyiség valtozasaban, mivel visszahat az atélés folyamatara

1S.

Harmadik mozzanat: Kiterjedt hatds

Az atélt valtas kiterjedt hatdsara a kliensben 0j asszocidciok, emlékek és felismerések
johetnek felszinre. Annak ellenére, hogy ezek fogalmilag nagyon eltéréek lehetnek, mégis

mindegyikben jelen van az Gjdonsiilt atélt jelentés.

Gendlin hangsulyozza, hogy ez nem azonos a belatads fogalmaval, mivel a belsd jelentés
kiterjedése nem gondolati iton megy végbe. A belatds és megértés sokkal inkabb a folyamat
hozadéka, ahogyan a valtozas néhany aspektusa a kliens figyelmének kozéppontjaba keriil.
Azonban a kiterjedt hatas nyoman sokkal tobb teriileten torténhet valtozas, amire a személy

nem gondol.

Negyedik mozzanat: Belso vonatkozas alakuldsa

Miutan a kliens folyamataban megtorténik az elébb emlitett harom mozzanat, ezutan a
kozvetlen vonatkozas megvaltozik. Ennek a megvaltozott belsé vonatkozasnak az ismételt
szimbolizacidja mar eltérd érzetet és belso jelentést hozhat, igy egy tjabb folyamat indulhat

utjara.

Ezen mozzanatok képezik a fokuszolas hatdsmechanizmusat, aminek teoretikus alapjat az

experimencialis szemlélet nytjtja. Ugyanakkor a folyamat fiziologids vonatkozasaira kevés
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utalas talalhaté a fellelhetd szakirodalomban. Mindenesetre Don (1977, idézi Hendricks,
2001) ¢és munkatarsai kutatasabol kideriil, hogy a fokuszolds egyik legjelentdsebb
hat6tényezdje, az 4atélt valtas Osszefiiggésben van az agyi hulldmok aktivitdsdnak
megvaltozasaval. Ilyenkor megndvekedett alfa aktivitast tapasztalhatunk, ami a mélyebb,
tudattalan szintek érintettségét indikalja. Egyes kutatok ezt a jelenséget a testi érzések,
affektusok ¢és kognicid Osszekapcsolodasanak ¢€s szinkronizalodasanak folyamataként

crer

1979).

A gyakorlati megfontolasok tovabbgondoldsa révén a fokuszolds fokozatosan ©nalld
modszerré ndtte ki magat, aminek hatdsdra az experiemencidlis elnevezést felvaltotta a

fokusz-orientalt kifejezés.

1.4.1. A fokuszolas 1épései

A terdpias indikdcion tul a fokuszolds egyre inkabb bekeriilt a koztudatba, mint
onfejlesztésre haszndlhatd technika, elkezdett kialakulni egy meghatarozott modszertani
kerete, amiben kiemelt szerepet jatszanak egyes személykdzpontu terapids elemek (#ikrézo
figyelem, elfogaddas és empatikus attitiid). Ekkor mar Gendlin az 6nsegitd mozgalmak elismert

képviseldje volt (Hendricks, 2001).

A moddszert nehéz definidlni, mivel autentikus munkamodot kovet. Egyesek
transzallapotban végzett munkaként irjak le, azonban a terapids hasznalat nem mindig
koveteli meg a relaxalt allapotot. Ann Weisner Cornell (1996) The power of focusing cimu
konyvében a tudatossag €és az érzelmi gyogyitas (és ndvekedés) test-orientalt folyamataként
hatarozza meg azt (idézi Stapert, 2003, 5.0.). Tovabbi tampontként szolgalhat a The Focusing
Institute altal kiadott tajékoztatoban szerepld megfogalmazas, miszerint a fokuszolas egymast
kovetd 1épésekbdl allo folyamata annak, ahogy testi figyelmet szenteliink egy probléma,
szituacio vagy kreativ elfoglaltsag érzetének (Stapert, 2003, 5.0.). A fokuszolas folyamata
Gendlin (2009) meghatarozasa szerint hat 1épésbdl all, amelyeket a moddszer egyszeriibb

tanitasa végett hatdrozott meg. A 1épések a kovetkezoek:

1. Teremts egy kis szabad teret magadnak
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Vonulj vissza dnmagadba, relaxalj, és szentelj figyelmet a testi érzeteknek. Egyszertien
figyelj befelé, talan a gyomrod, mellkasod vagy nyakad tajara. Erezd meg, hogy mi jelenik
meg ott, ha felteszed magadnak a kérdést: Hogy megy a sorom? Barmit érzel, barmi kéri a
figyelmed, vedd fel vele a neked leginkdbb megfelelé tavolsagot. Engedd meg magadnak,
hogy egy kis szabad hely jojjon 1étre kozted és az érzés kozott. Egy szabad tér, ahonnan

biztonsagbdl foglalkozhatsz a felmeriilo érzésekkel.
2. Az atélt érzet (felt sense)

Abbol, ami megjelent, valaszd ki azt, ami a leginkabb kéri a figyelmed, amivel leginkabb
foglalkozni szeretnél, de ne menj bele a érzésbe/problémaba. Inkdbb 1épj hatrébb tdle par
képzeletbeli 1épést, és innen ratekintve probald megérezni, hogy milyen érzést kelt a probléma
minden egyes részlete egylittesen a testedben. Ne gondolkozz! Hiszen a felmertiil6 érzéseknek,
problémaknak tulsagosan sok része van ahhoz, hogy kiilon-kiilon gondolni tudjal rajuk.
Azzal, hogy a testedre O0sszpontositod a figyelmed, at tudod engedni magad a gond vagy
probléma mint homalyos egész érzetének. Képes vagy teljességében atélni az érzést

mindazzal, ami kapcsolodik hozza.
3. Fogantyu (vagy Kapaszkodo)

Keressél ehhez a homadlyos érzéshez egy “fogantyut”, ami megragadja az atélt érzet
specialis mindségét. Keress magadban egy képet, egy szot,egy hangot, emléket, szimbolumot

stb., ami kapcsolddik az érzéshez. Adj magadnak id6t ennek megtalalasara.
4. Rezonaltasd

Ellendrizd, hogy a fogantyu és az atélt érzet illeszkednek-e. Mondd ki magadban a szot,
vagy idézd fel az emléket, és figyeld, hogy a tested mit jelez vissza. Az illeszkedd fogantya
testi valtassal , megkonnyebbiilés érzésével vagy az atélt érzés barmilyen valtozasaval
jelentkezhet. Ez mind annak a jele, hogy a bizonytalan testi érzésed jelentést nyer, a fogantyu

¢s a felt sense kozotti oda-vissza mozgassal.
5. Tegyeél fel keérdéseket az atélt érzetnek

Kérdezd meg magadtdl, hogy mi az, ami az egész problémat ilyenné teszi? Az “ilyenné”
helyére behelyettesitheted a fogantyut, ami a felt sense-hez illeszkedik. Azonban ne

gondolkodj a valaszon, csak a testi érzésre figyelj. Ha a valasz hamar jon, és nem jar az atélt
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érzet valtozasaval, akkor ne foglalkozz ezzel. Az igazi vélasz a testben érzodik — egy valtas,

egy “halvany ajandék”: kellemes fellélegzés és megkonnyebbiilés.

6. Fogadd az iizenetet, ami érkezik

Ami a valtassal érkezett, azt iidvozold magadban és helyezd el egy biztonsdgos helyre, a
neked leginkédbb megfeleld modon (képzeld el, ahogy beteszed egy szekrénybe vagy magadon
kiviilre helyezed). Koszond meg a testednek mindazt, amit megmutatott. Ne kezdjél el arra
torekedni, hogy rogton megértsd, amit a folyamat alatt atéltél. Csak 6rizd az érzést, ami utana

maradt benned.

Ahhoz, hogy arnyaltabb képet kaphassunk a moédszerrdl, érdemes megemliteni azt is,

hogy Gendlin szerint (2009) mi nem fokuszolas:

e nem az dnmagunkkal beszélgetés folyamata

e nem kognitiv aktus — nem analizis ¢s nem racionalis elemzés
e nem csupan az okok keresése

e nem csupan valami testi érzékelés

e nem csupan kapcsolatba keriilés a gyomortaji érzésekkel

e nem a belsd atélésbe vald belezuhanas.

A fokuszolas gyakorlati alkalmazasa ezeket az iranyelveket koveti, azonban mivel nincs
egyseéges képzés €s szabalyozas, igy a szakemberek munkamodja eltérhet egymastol. Mindaz
azonban elmondhat6, hogy az atélés koncepciojanak fejlesztése nyoman jott 1étre a fokuszolas
modszere, ami egyben a legkiforrottabb és leginkabb egységes alkalmazasat teszi lehetévé

Gendlin szemléletének.
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1.5. Az atélés kutatasa

Az atélés kutatasaval kapcsolatban harom fobb kérdéskor fogalmazhaté meg. 1 —
Osszefiiggésben van-e ténylegesen az atélés szintje a pszichoterapia kimenetével? 2 — a
fokuszoléas hatassal van-e a kimenetelre? 3 — fejleszthet-e ez a készség, azaz tanithatd-e a

fokuszolas?

A rendelkezésiinkre allo kutatasok kozott talalunk Osszehangolt egyetemi torekvéseket
(USA, Kanada, Belgium, Németorszag, Japan), tovabba szofisztikaltabb egyedi méréseket is,

melyekre 0sszességében az igen magas reliabilitas jellemzo.

Mar az egészen korai kutatasok is megbizhaté eredményeket szolgaltatnak az atélés és
terapids kimenetel kozti Osszefliggésekrol. A meglévé kutatdsi eredmények alapjan
kijelenthetjiik, hogy az atélés szintjének valtozéasa pozitiv korrelacidét mutat a pszichoterapia
sikeres kimenetelével kapcsolatban. (Hendricks, 2001). Ezekben a tanulmanyokban a kliens,
terapeuta és fiiggetlen értékeldk beszamoldjat egyarant felhasznaltak a terapia sikerességének
felmérésére, ugyanakkor Goldman (1997, idézi Hendricks 2001) vizsgalatdban kimutatta,
hogy a magasabb atélési szint egyiitt jar a depresszids betegek tiineteinek jelentds

csOkkenésével is.

A masodik kérdéskorrel kapcsolatban rendelkezésiinkre 4ll6 kutatasi eredmények alapjan
elmondhatjuk, hogy terapids orientaciotol és diagnozistdl fiiggetleniil a kliens jobban teljesit,
ha fokuszol. A fokuszolas eredményeképp a kliens atélési képessége javul, magasabb
szintértéket produkal, tehat az atélés képessége fejleszthetd azoknadl is, akik a terapia elején
alacsonyabb értékeket produkalnak. S6t, McMullin (1972, idézi Hendricks 2001) tanulmanya
alapjan fokuszolas hatasara abban az esetben is novekedett az atélés szintértéke, amikor a
terapeutdk nem mutattak empatids ¢és elfogadast kliensiik szdmara. A fokuszolas soran
megnyilvanuld hatés részévé valik a kliens mindennapi miikodésének, azaz a fokuszolas nagy
hatasfokkal tanithato, olyan médon is, hogy a fokuszolésra kiképzett személyek masoknak is

tovabb tudjak adni a tanultakat.

Tovabbd azok a kliensek, akik fokuszolnak vagy magas atélési szintet mutatnak,
konnyebben tudnak kiilonbséget tenni kiilonbozé fiziologias allapotaik kozott, jobban
teljesitenek  kreativitas-teszteken ¢s  fejlettebb intuitiv  készséggel rendelkeznek.
Személyiségvaltozokkal valo Osszefliggések kapcsan a magasabb atélési szinttel rendelkezd

kliensekrdl Hendricks Osszefoglalasa alapjan (2001) elmondhat6, hogy:
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e szorongbbbak, tébb depressziv személyiségjeggyel rendelkeznek, bizonytalanul kot6dék

e azonban magasabb értékeket mutatnak intelligencia, én-er6, onkontrol, érzelmi stabilitas,
introspektivitas kapcsan

o az elfojtas kevésbé jellemz6 rajuk, kevésbé defenzivek

e jellemzéen képesek a szelfjik Gjszerd kifejezésére

e astresszt aktiv bevonddassal, mintsem haritassal kezelik.

A terapia és egyes lilések vizsgalt kimenetele tilnyomodrészt magas egyiittjarast mutatnak
az atéléssel ¢és a fokuszolassal, amely eredmények egészségligyi, pszichés ¢&s
személyiségfejlodéssel  kapcsolatos — vonatkozdsai az  eredmények  messzemendbb

tovabbgondoléasara adnak lehet6séget.

Elmondhatjuk, hogy a kutatas, elméletalkotds ¢és klinikai alapok nyomén az
experiemencialis/ fokusz-orientalt pszichoterapia alapvetéen befolyassal vannak a
humanisztikus terapidk fejlddésére. Azon tilmenden, hogy a fokuszolds modszere magéaban
hordozza a személykdzpontu szemlélet gyokereit, hatékonyan kombinalhaté mas intervencios

eljarasokkal, jelentésen tdmogatva azok hatékonysagat (Hendricks, 2001).

Az atélés kutatasaval kapcsolatban fontosnak tartom leszogezni, hogy a legtobb kutatas
vizsgalati eszkoze az Atélés-skala. Hasznalata elengedhetetlen az 4télés vizsgalatahoz,

ugyanakkor nem Iétezik hazai adaptécioja.
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