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A fokuszolasrol

Hatékony érzelmi tamaszadas

A testiink tudja a titkot. Ha tudattalanunk tigyesen elrejti is, testiink jol ismeri titkolt érzéseinket. A fokuszolassal feltarhatjuk
ezeket, kapcsolatba kerilhetlink veliik, megérthetjik az 6sszeflggéseket, és igy teret adhatunk a gydgyitd valtozasoknak.

A fékuszolads a személyiség véaltozasat, fejlddését és erbstdését szolgald eljarasméd, melynek minden mozzanata
természetes, vellink szliletett.

Elméletét és gyakorlatat Eugene T. Gendlin filoz6fus és pszichoterapeuta, a humanisztikus pszichologia jelentds
képviselbje &ndash; Carl Rogers tanitvanya és késdbb munkatarsa &ndash; irta le és fejlesztette tovabb.
Alapgondolata szerint a testiink jol ismeri érzéseinket, nehézségeinket, dilemmainkat és ezek hatterét, 6sszefliggéseit.
A fékuszolas a figyelem tudatos rairanyitasa a kilénb6zd élethelyzetekhez kapcsol6do testi érzetekre, és ezek
jelentésének minél teljesebb és mélyebb atélésére. Problémaink megoldasat, a pozitiv valtozasokat a testiinkkel
kialakitott elfogadd, nyitott kapcsolat mozdithatja eld. A belsd fejlédés természetes folyamatanak Ujra felfedezése altal
megindulhat az er8sitd valtozasok sora, mely megjelenhet viselkedésiinkben, valasztasainkban, déntéseinkben, életlink
vezetésében.

Véaranddsok szdmara segitséget jelenthet a fokuszolas a kildnféle testi és lelki valtozasok jobb megértésében és
elfogadasaban, a babaval valé kapcsolat felvételében, az & érzelmi sziikségleteire torténd rahangolédasban, a
természetes szilés Utjdban allo esetleges akadalyok lekiizdésében, a kompetens szilévé valasban, az érzelmi
intelligencia fejlesztésében.

A varandossag egy egészen kuldnleges szakasza az életednek. A testedben véghemend valtozasok figyelemmel
kisérése mellett fontos, hogy a testi valtozasaidat kisérd érzelmeidre és a testedben ndvekvd baba érzelmi
szilkségleteire is figyelmet fordits. A babavaras honapjai alatt gyakran erds, néha szélsdségesen ingadozo érzelmek
torhetnek fel benned. El6fordulhat, hogy régi emlékek, 6romék és banatok, j6 éimények és nagy hianyérzetek keritenek a
hatalmukba. Lehet, hogy valami nem stimmel, de nem tudod pontosan megfogalmazni, hogy mirél is van sz06. llyenkor
fontos, hogy megtalald a probléma gydkerét a testedben és figyelmet szentelj neki. Az is lehet, hogy pontosan tudod,

mi a gond, és olyankor j8, ha arrél valakivel beszélni tudsz. Ha megtisztelsz a bizalmaddal, lehet, hogy a nyugalmammal,
a tapasztalataimmal és a teljes figyelmemmel segiteni tudlak abban, hogy megtalald a sajat megoldasodat. Szivesen
latlak a paroddal egyditt is.

Néhany példa, amikor az érzelmi tAmaszadas nagy értéki lehet a varandossag el6tt, alatta és utana is:
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- ha valamilyen ismert vagy ismeretlen oknal fogva varat magara a gyermekaldas
- ha vizsgélatok és kezelések sora var rad

- ha ugy tanik, valami miatt le kell mondanod arrdl, hogy anya lehess

- ha nehéz dontés eldtt allsz, hogy anya legyél vagy sem

- ha a varanddssag alatt komplikaciok [épnek fel

- ha egy elveszitett magzat utan vagy Ujra varandos

- ha varanddésan ismert, vagy ismeretlen okbél félsz a sziléstél

- ha a varandéssag alatt valamilyen veszteség ért (betegség vagy halaleset)
- ha egy nagyon nehéz szulést kell kiheverned

- ha az Gjszilott koraszilétt, vagy egészségi allapota aggodalomra ad okot

- ha a magzatot, vagy az Gjszuléttet elveszitetted

- ha a parkapcsolatodban van probléma

- ha barmi mas okbdl sziikséged van segitségre

- ha minden rendben van, csak az 6romddet szeretnéd megosztani valakivel

- ha a babaval szeretnél kapcsolatba kerulni

A fenti példak kozil szinte mindegyikkel talalkoztam az elmult kilenc év soran, miéta fokuszkisérbként és 6t éve
trénerként dolgozom. Csodalatos élményekkel ajdndékoztak meg a fékuszolék, nagyon sokat tanultam mindenkit8l. A
leggyakrabban a varand6sok keresnek meg, és akik teljes figyelmiikkel tudjak megajandékozni a testiiket és a lelkiket,
gyakran nem vart éiményben részesiilnek: a babajuk jelentkezik, kapcsolatba Iép velik, jelzéseket killd. Am ha ez a
kifejezett és elvart szandéka a fokuszolasnak, akkor erre ritkdbban keril sor, mert a babak mar a méhen belili

életben is 6nall6, autondm Iények, maguk dontik el, hogy mikor hajland6ak &bdquo;megmutatkozni&rdquo;. Tobbszor is
el6fordult, hogy ellazulva, befelé figyelve a mamak a szilés varhato lefolyasarol is benyomasokat szerezhettek egy-egy
talalkozas soran. (Lsd. pl. a Panka bokra c. torténetet Singer Magdi: Asszonyok almaban siré babak cima konyvében.)
En csak elkisérem 6ket az Shmagukhoz és a babajukhoz vezetd Gton. Eppen ezért minden egyes fokuszolas mas és
mas, egyedi, megismételhetetlen, a maga médjan egyfajta energiakutként hat mindazok szamara, akik batran
meritenek beldle.

Szivesen allok minden érdekldd6é rendelkezésére. Elérhetdségeim: juladula@tavam.hu és 30/242-0055.
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Novak Julianna

Eugene T. Gendlin: Fékuszolas &ndash; Eletproblémak megoldasa 6nerdbdl (SHL kényvek)

www.focusing.org

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generalas: 18 April, 2026, 15:50



