Lehet, hogy elérkezik hozzad: A szavak és a flow ereje a fokuszolasban
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Akira lkemi szemén keresztlil E. Gendlin jelenléte tovabbra is érzékelhetd 0Osszekotd kapocs a
Fokuszolas mlvészetében Kelet és Nyugat kozott.

Svéd Krisztina irasa

Egy olyanviladgban, ahol a szavainkk gyakran nem elegend6ek bels6 élményeink kifejezésére, az Eugene
Gendlin altal kifejlesztett fokuszolds dsszekottetést kinal érzéseink és a kimondhaté szavak kozott. Ez
a fajta belsé feltarasi folyamat segit az érzelmek, a gondolatok és a testi érzések megfogalmazasaban.
igy Gendlin 6roksége pedig olyan kutaték munkéjaban él tovabb, mint Akira Ikemi.

Akira olyan nagyra becsiilt fokuszolas-orientalt terapeuta és pszicholdgus, aki mélyen elmerult mind a
fokuszolasban, mind a japan pszicholégidban. Gendlinnél tanult a Chicagdi Egyetemen, és évtizedek
6ta foglalkozik a fokuszolas gyakorlasaval és tanitasaval. Akira hosszu ideje a japan Kansai Egyetem
professzora, valamint a fékuszolas-orientalt terdpia és az Elmény Modell (Experiencing Model)
szakért6je. Ez utdbbit az emberi élmények terapias folyamatban valé megjelenésének magyarazatara
fejleszlesztette ki. A Japan Fokuszolas Tarsasag alapitdjaként a test, az elme és a nyelv kapcsolatat
kutatja a fékuszolason keresztul.

2024 szeptemberének elején egy a Magyar Foékuszolas-Orientalt Terapias és Fokuszolas Intézet
(HIFFOP) altal szervezett nyilvAnos budapesti eseményen mintegy hidsz ember gy(lt 6ssze. A
rendezvényt Zimmermann Gerda féokusztréner moderalta. A program részeként elészor interju-stilusu
beszélgetésre kerllt sor Akiraval, aki az elére bekuldott és a spontan kérdésekre valaszolt. A kialakult
meleg légkor minden fokuszolas irant érdeklédét korulvett.
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A talalkozoét kétnapos workshop kovette, amelyet szintén a HIFFOP szervezett, kilon koszonet ezért
Kantor Arpad fokuszolas koordinatornak, az intézmény vezetdjének, aki évek 6ta kapcsolatban Allt
Akiraval, hogy megszervezze ezt a régdta vart eseményt a magyar fokuszos kozosség szamara.

Amikor Akirat a fokuszolashoz fliz6d6 kapcsolatarél kérdezték, egy pillanatra elgondolkodott, majd igy
valaszolt: ,,A fokuszolas mindig is a gerincemben volt — mindig és folyamatosan az évek soran." Szavai
emlékeztettek minket arra, hogy a fékuszolds nem csak egy technika, hanem életforma; kapcsolat
onmagunkkal és a vilaggal.

A talalkozé utan olyan izgatottsagot éreztem, mint egy kisgyerek, aki tokéletesen idézitett ajandékot
kapott. Ez a fékuszolas lényege: a felfedezés 6rome, még akkor is, ha nem is kerestuk.

Ennek a cikknek a megirasa olyan volt szamomra, mintha egy napfényes erd6ben sétaltam volna
Akiraval mint kisérémmel. Minden épés rejtett szépségeket tart fel — olyan részleteket, amelyek
iranyitasa alatt mélyebb értelmet nyertek. Akira kdzvetlenll Eugene Gendlintél, a fékuszolas atyjatél
tanult, s keleti tapasztalataival 6tvozte Gendlin tanitasait, ezaltal egyedi betekintést nyujtott ebbe a
megkozelitésbe.

Fékuszolas: egy mélyebb megértés

Amikor megkérték Akirat, hogy hatarozza meg a fokuszolas fogalmat, elmagyarazta, hogy gyakran
félreértve értelmezik ezt a fogalmat, és tgy tekintenek ra, mint egy tudatosan végzett médszerre. O két
megkozelitést kiilonboztet meg, amelyeket fékuszolas alfanak és fokuszolas bétanak nevezett el.

A fékuszolas alfa az a képesség, hogy megalljunk és hagyjuk, hogy valami mélyebb dolog
természetesen felszinre kerlljon — egy olyan gyakorlat, amely annyira beépll az ember lényébe, hogy
talan még fel sem ismerjuk fokuszolasként. Akira szerint ez a kényszer nélkuli, organikus kibontakozas
az, ahol az igazi varazslat rejlik. Ekkor Akira a kozonséghez fordult és megkérdezte: ,Van egy
tapasztalatotok rélam, de ki tudnatok fejezni szavakkal? Milyen ember vagyok én?” Ezzel ramutatott,
hogy bar az élményeink nem eleve szavakban léteznek, azoknak nyelvi formaba valé ontése Uj
megértést adhat.

A fokuszolas béta ezzel szemben utal a Gendlin altal kidolgozott strukturalt gyakorlatra, amelyet a
fokuszolas mddszeres tanitasara fejlesztettek ki. Mig ez a strukturdlt mddszer elengedhetetlen a
tanulashoz, Akira hangsulyozta, hogy a fokuszolas béta csak az érem egyik oldala. Gendlin valodi
elképzelése szerint a fokuszolas gyakran spontan torténik, tudatos er6feszités nélkul, az élet
természetes aramlasaban.
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A szavak ereje a fokuszolasban

A beszélgetés egyik legmeghatébb pillanata az volt, amikor Akira megosztott egy anekdotat a
Gendlinnel egyutt toltott id6rél. Annak ellenére, hogy kilonb6z6 nyelvi hattérrel rendelkeztek — Gendlin
németul és angolul, Akira pedig japanul és angolul beszélt —, az angol és a kozos fékuszolas gyakorlata
hidat képzett a nyelvi kiilonbségek kozott.

Egy fokuszolas-ulés soran Gendlin egyszer egy német sz6t hasznalt, amit Akira nem ismert. Miutan
megprobalta elmagyarazni, Gendlin végul azt mondta: ,,Csak mondd vissza.” Bar nem értette a sz6
jelentését, Akira bizott a folyamatban és megismételte a szét. ,Nem tudtam, mit jelent” — emlékezett
vissza, ,,de neki jelentett valamit.” Ez a pillanat jol szemlélteti a fékuszolas egyik alapvetd aspektusat:
nem mindig intellektudlis megértésrél van sz6, hanem a szavak érzelmi és tapasztalati sulyarol. A
fokuszolasban a jelenlét és a kapcsolat gyakran fontosabb, mint a szavak sz6 szerinti megértése.

Keleti és nyugati megkozelitések a fokuszolasban

Akira megosztotta gondolatait a fékuszolas keleti és nyugati megkozelitésének kiulonbségeirdl is. A
keleti hagyomanyban, kilondésen a meditacidban, az ,elme nélkuli én” allapotara helyezédik a
hangsuly. A gondolatok megjelennek és eltlinnek, de nem koveti 6ket a meditald. Akira elmagyarazta,
hogy ebben a jelenlétben nincs ,,én”, ami irdnyitja az élményt, igy az én feloldddik, valami olyan
egyszer(veé valik, mint a lélegzés.

Ezzel szemben a nyugati megkozelités (kiilondsen angol nyelven) gyakran az ént helyezi el6térbe az
olyan kifejezésekkel, mint: ,,En fokuszolok. Nekem van egy problémam.” Ez a gondolkoddasméd a
személyes problémakhoz vald ragaszkodast erdsiti, megerdsitve az identitast és a problémat. Akira
szerint ez a ragaszkodas az, ami megrekedve tart minket az adott helyzetben.

A zen gyakorlatban sokkal folyékonyabb a hozzaallas. Ahelyett, hogy egy adott célra — példaul a
megvilagosodasra — torekednénk, inkabb befogadd hozzaallast alkalmazunk, lehetévé téve, hogy a
dolgok természetesen bontakozzanak ki. Ahelyett tehat, hogy azt mondanank: ,Meg akarok
vilagosodni”, azt mondhatnank: ,,Lehet, hogy elérkezik hozzad.”

Fékuszolas mint kapcsolat

A talalkozé és a workshop soran Akira hangsulyozta, hogy a fokuszolas nem csak egy mddszer, hanem
egy kapcsolat is — egy mdd, ahogy 6nmagunkhoz, masokhoz és a vilaghoz kapcsoldédunk. A fékuszolas
nem olyan, mint a gyégyszer, ami megoldast kinal egy problémara, inkabb egy onreflexiés forma, amely
segit megérteni, hogy mi zajlik az életiinkben, és hogyan érezziik magunkat.

Akira megosztott egy személyes torténetet golden retrieverérél, akit ,a legjobb hallgaténak” nevezett.
Amikor kutydjaval beszélgetett, érzések kezdtek felszinre torni benne, létrehozva a fékuszolas terét. , A
kapcsolat tette lehetévé szamomra, hogy fokuszoljak” — mondta Akira, kiemelve, hogy a fokuszolas az



altalunk létrehozott kapcsolatokbdl fakad, amelyek lehetévé teszik a gondolatok és érzések felszinre
torését és megértését.

A tea mlivészete

Amikor megkérdezték, milyen volt Eugene Gendlin személyisége, Akira igy jellemezte: ,,nagyon
baratsagos, nagyon elblivolé”. Aztan egy pillanatnyi elgondolkozas utan hozzatette: ,,Igen, ez a szé illik
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ra.

Gendlin nem csak a filozéfiaban volt alapos, hanem a mindennapi tevékenységekben is, példaul a tea
készitésében. Nagyon szerette a japan teat, és tudta, hogy az egyes teafajtakhoz pontosan milyen
hémérséklet( vizre van szlikség.

Akira ezt szérakoztatonak talalta, és nevetve mondta: ,En japdn vagyok, és egyszeriien csak beleteszem
a teafiltert, forré vizet 6ntdk ra, és kész.” Ez a személyiséglik kozotti kis kontraszt kiemelte az egyenstilyt
és a kolcsonos tiszteletet, amellyel egymas irant viseltettek.

Zaro gondolatok

Amint a workshop véget ért, Akira szavai ugy visszhangoztak, mintha valami mélyebbet hordoznanak,
mint amit a terem befogadhatott volna. Emlékeztetett benntlinket arra, hogy a fékuszolds nem csupan
technika - ez egy létforma, gyakorlat, amely meghivja a gondolatokat és érzéseket, hogy természetesen,
er6ltetés nélkil bontakozzanak ki. Akira szerint a fékuszolas él6, kreativ és atalakité erej(, Uj jelentést
adva annak, hogy hogyan tapasztaljuk meg az életet.

»Lehet, hogy elérkezik hozzad” - mondta Akira csendesen mosolyogva, visszhangozva a zen
szerzetesek és Gendlin tanitasainak bolcsességét. Szavai finoman lelilepedtek, és amikor tavoztunk,
valami fontos dolog valéban eljutott hozzank — csendben, mint egy ajandék, amely akkor érkezik,
amikor készen allunk a befogadasara.

Amikor megkérdeztem Akirat, hogyan latja dnmagat, a valasza szerény, de mégis mélyrehaté volt. ,,En
gazda vagyok” — mondta, magat olyasvalakihez hasonlitva, aki egy hatalmas farmon gondoskodik az
almafakrol, sz6l6r6l és allatokrdl. Szeretd figyelemmel és tlrelemmel mindent apol a kertjében,
lehet6vé téve azt, hogy mindegyik a sajat idejében viragozzon.

Ezen a ponton vilagossa valt, hogy Akira ajandéka nem csupan bolcsessége, hanem az a képessége,
hogy taplalja a mindannyiunkban rejlé lehetéségeket tlirelemmel varva, hogy mindaz, amit magunkban
hordozunk, az id6vel kiviragozzon, ahogy minden dolog megteszi ezt a sajat idejében.

Svéd Krisztina okleveles fokuszolas szakember (TIFI), kiképz6 fokusztréner és fokuszolas-orientalt
terapeuta. Mint mentalhigiénés segité szakember, munkajaban alkalmazza a fokuszoldst segitve a
klienseit abban, hogy felfedezzék belsé erbforrasaikat és személyes fejlédéstikben elére tudjanak lépni.
Krisztina emellett a Budapesti Corvinus Egyetem PhD hallgatdja, aki a szervezeti jollét témajat kutatja.



