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Liebe Lese rin, lieber Leser,
"Eine der ältesten wissenschaftlichen Fragen ist, ob man die richtige Erkenntnis denn überhaupt
suchen kann. Denn um sie finden zu können, müsste man ja schon wissen, wie sie aussieht. Wüsste
man das aber, bräuchte man sie nicht zu suchen, sondern hätte sie schon.',
Das könnte eigentlich in der Einleitung zu fast jedem der Artikel dieses FocusingJournals stehen:
Gene Gendlin über Politik, Johannes Wiltschko über Aufstellungen, Klaus Renn über den Körper...
Heldenwahn. Märchen.... lm Grund geht es ja im Focusing immer wieder ganzzentral um diese
Frage aller Fragen: Wie wir zu wirklich neuen Einsichten und Erkenntnissen kommen.

Da gab es vor Kurzem in Berlin eine Tagung über "lntuition und Kalkül'i Aus einem Vortrag über
den großen Physiologen des 19. Jahrhunderts, Claude Bernard:'1..der Forscher als einer, der die
Dinge lieber in der Schwebe lässt, gleichzeitig an verschiedenem herumprobiert, die Dinge eher
komplizierter als einfacher macht. Man muss finden, und zwar genau da, wo es nichts mehr zu
wissen gibt... Das neue Wissen kann nicht erzwungen werden, es kann sich nur ereignen."

Passt doch gut ins FocusingJournal, oder? Stand aber in der Frankfurter
Allgemeinen Sonntagszeitung (Nr. 42 vom 10.i0.05, Seite 40).

ln diesem und jedem anderen (schon gespürten, aber noch nicht
gewussten) Sinne: Anregende Lektüre!
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,rwir leisten dem alten System
neue Dienste.t'

Gene Gendlin über Politik

zusammengetragen von Joha nnes Wiltschko

Zehn DAF-Ausbilder hoben Gene Gendlin im Moi 2005 eine Woche long besucht und mit ihn über viele ver-
schiedene Themen georbeitet und diskutiert. Dobei ergob es sich, doss Gendlin ouch ouf ,,die Potitik" zu sprechen
kom. Johonnes Wiltschko hot ous dem Tronskript der Tonoufnohmen den folgenden Text zusommengestellt und
ihn um einige Possogen ous dem Buch ,,Körperbezogenes Philosophieren"* ergc)nzt.

Das, was alles zum Focusing gehört, besteht aus vielen
Stücken: aus Partnerschaftlichem Focusing, Psychothe-
rapie, TAE, Philosophie und aus allen möglichen weiteren
Dingen, auch aus Politik. Die Politik muss dazugehören,
sonst haben wir nur das lnnere.

Alle diese Stücke passen zwar zusammen, aber sie sind
nicht wirklich zusammen. lch möchte sie gern zusam-
menbringen zu einer Einheit. Und da entsteht natürlich
sofort die Frage:Was ist eigentlich das Zentrale, die Basis,

die Unterlage all dieser einzelnen Stücke? lst es dos
Haben von dem Platz, an oder in oder mit dem man
denken kann? Dieses Habe n ist ein Wissen, wo ein Felt
Sense kommen kann, ein Wissen, woher die Worte
kommen, ein Wissen, wo das möglich ist, was ich Denken
nenne. lst das die Unterlage all diese r Stücke? lch möchte
gern, dass ihr mit mir darüber nachdenkt.

Zuvor sage ich aber etwas darüber, wo wir meiner
Meinung nach heute gesellschaftlich stehen und was
notwendig wäre, um eine neue, eine bessere 0rganisation
der Gesellschaft zu erreichen. Über diese politischen
Dinge spreche ich gewöhnlich nicht. Aber ich muss es je tzt
tu n.

Viele hundert Jahre lang

gründete die Gesellschaft auf dem Ackerbau und war um
diesen herum organisiert. Die Familie hat auf dem Land
zusammengearbeitet, immer auf demselben Platz. Man
hat sich den ganzen Tag gesehen, man war immer zu

Hause. Man lebte in kleinen Dörfern, in denen die Leute
immer dieselben waren. Die Kinder spie lte n mit Kindern,
deren Eltern man kannte. ln der Kirche traf man wieder
dieselbe n Leute. Man war immer in einer Gemeinschaft.
Alles, was man brauchte, produzierte man aus dem Boden
heraus, man benötigte kein Geld. lm Lauf derZeitbildeten
sich Grundherrschaften heraus. Der Grundherr, später der
Landesherr, kontrollierte nicht nur Grund und BoCen,

sondern auch die Menschen, die auf seinem Grund
a rbeiteten - das so gena n nte feuda le Zeita lter.

Dann kam die Zeit, in der sich die Gesellschaft auf
lndustrie und Handel umgestellt hat. Als die industrielle

" Eugene T. Gendlin: Körperbezogenes Philosophieren. Gespräche
über die Philosophie von Veränderungsprozessen. Focusing-Bi-
bliothek, Band 5, S. l 34-1 36. Würzburg : DAF 1 994.
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Produktion aufkam, änderte sich das ganze Leben. Der
Mann ging in eine Fabrik und arbeitete dort mit Leuten,
die er sonst nicht sah; die Kinder gingen in die Schule, die
Eltern der anderen Kinder kannte man nicht me hr. Die
Familie sah sich nur mehr abends zu Hause. Alle mussten
zur selben Zeit in der Fabrik und in der Schule sein. Eine
Fabrik kann mit der Produktion nicht beginnen, wenn
nicht alle zugleich da sind. Man musste lernen, pünktlich
um acht Uhr da zu sein. ln den Ländern, die erstjetzt dabei
sind, sich zu industrialisieren, können wir heute noch
beobachten, wie schwer es ist, den Leuten beizubringen,
sich pünktlich nach der Uhrzu richten.

Mit der lndustrialisierung änderte sich die gesamte
Struktur der Gesellschaft. Warum? Weil sich das Produkt,
das man produzierte, geändert hat. Nur mehr ein kleiner
Teil der Menschheit musste Ackerbau betreiben, weil die
landwirtschaftlichen Werkzeuge und Methoden verbes-
sert worden ware n. Alle anderen wurden frei, etwas Ne ues
zu machen. Was haben sie gemacht? Sie produzierten
Produkte, die man tauschen konnte. Und damit bildete
sich ein ganzes neues System von Strukturen heraus: die
Produkte wurden zu Tausch- und Handelswaren, das Geld
kam auf. Das Produkt wurde abgetrennt vom Produk-
tionsprozess. Dieser Prozess hieß nun ,,Arbeit'i Das Pro-
dukt wurde losgelöst von der Arbeit und wurde von den
Besitzern der Produktionsmittel kontrolliert. Die Arbeit
selbst wurde ein Produkt, das man tauschen, verkaufen
konnte - als Zeiteinheit: so und so viel pro Stunde. Alles
wurde reduziert auf Nummern, auf Zahlen. Die Zeit auch.
Die l\4enschen vereinzelte n, Natur wie Gesellschaft wur-
de n in Atome zerlegt. Das hat Karl Marx alles sehr schön
a na lysiert.

Heute le ben wir in einer Zeit,

in der es bei uns mit der lndustrie zu Ende geht. Es ist
wieder eine Zeit der Umstellung, ähnlich der von der
Ackerbau- zur lndustriegesellschaft. Wir brauchen die
industriellen Produkte nach wie vor, wir produzieren
mehr als je zuvor, aber mit einem sehr kleinen Teil der
Bevölkerung. Die Maschinen machen alles mit sehr
wenigen Leuten. Es genügt, wenn China und ein paar
andere Länder lndustrieprodukte herstellen. Wir hier in
den sog.,,lndustrieländern" produzieren weniger und
weniger davon. Was machen wir stattdessen? Was für ein
Produktstellen wir heute her?
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Die lndustrie ist heute nicht mehr so organisiert, wie zu
Karl Marx'Zeiten. Damals gab es einen Kapitalisten, der
sein Geld investiert und seine Arbeiter ausgebeutet hat
und sein Geschäft erweitert hat, bis er in Konflikt mit
anderen Kapitalisten gekommen ist. So ist das he ute nicht
mehr. Die Leute, die jetzt die großen Firmen leiten,
besitzen sie nicht. Sie kümmern sich nicht einmal mehr
um das Produkt. Jemand übernimmt eine Firma, die
Verluste macht und deren Börsenwert gering ist, und
nnacht sie wieder profitabel. He turns it oround, indem er
die Hälfte der Arbeiter entlässt und auch einiges andere
ändert, und in drei Jahren ist es eine Firma, die Profit
macht. Und dann - was macht er dann? Dann geht er in
die nächste Firma! Für wen arbeitet er? Nicht für die Fir-
ma. Warum arbeitet er eigentlich? Nur für die Befriedi-
gung, von anderen bewundert zu werden. ln seinen
Kreisen ist er ein wichtiger Mann. Er ist jemand. Er wird
anerkannt. Er bekommt Aufmerksamkeit. Und viel Geld.
Eine Unmenge Geld, viel mehr als er braucht und inves-
tieren will. Warurn ist dasviele Geld wichtig? Deshalb, weil
er sich geniert, wenn er nur 400 Millionen bekommt und
ein anderer 600. Und wenn seine Firma nur so Iö ls
weitergeht und die des anderen Profit abwirft, dann
geniertersich auch.

Die industrielle Produktion

ist bei uns fast nicht mehr da, aber das alte System der
lndustrie ist noch da. Jeden Morgen um 8.30 gibt es Stau
auf den Straßen, weil alle zur gleichen Zeit arbeiten
fahren müssen. Um 9 Uhr müssen sie im Büro sein. Sie
sitzen dann allein am Computer und schreiben einander
memos und reports, und einmal in der Woche habe n sie

ein meeting. Damit die Büros funktionieren, müssten aber
eigentlich nicht mehr alle zugleich da sein, denn die Leute
sprechen miteinander über den Computer, und das
könnten sie von jedem Platz aus. Wir gehen deshalb alle
zu r selben Ze it a rbeiten, weil d ie Gesellschaft n och a uf der
alten Basis der industriellen Produktion, der Fabriksarbeit,
organisie rt ist. Am Fließband mussten alle gle ichzeitig da
sein, sonst ging nichts. Die ganze Fabrik funktionierte
nicht, wenn eine r fehlte.

An meiner Universität waren alle Professore n in der Früh
da und gingen am Abend nach Hause, zusammen mit
allen anderen, und doch haben sie nicht einmal miteinan-
der gesprochen. Sie haben einander gar nicht gebraucht.
Sie hätten genauso gut um vier Uhr in der Früh anfangen
und bis zwölf Uhr mittags bleiben können. Und das gilt
auch für die meisten ande ren modernen Arbeitsplätze.
Noch immer ist alles reduziert auf Nummern, und die
Arbeit wird noch immer auf dieselbe Art und Weise
bezahlt, wie die alte Fabriksarbeit, obwohl sie nicht mehr
diese lbeArbeit ist.

Aiso, was produzieren wir jetzt? Was ist das neue Produkt
von heute? Das neue Produkt ist interhumon ottention,
zwischenmenschl iche Aufmerksamkeit. Um weiterzuden-
ke n, nehmen wir als Modell für die neue Art von Produkt
das Produkt, das ich am besten kenne und das ihr am
besten kennt. Die Arbeit, die am interessantesten ist, ist
die, die unser Leben verbessert, die unser Bewusstsein
erhöht. Das reinste Produkt dieser Art, das ich kenne,
Aufmerksamkeit an sich, ist die Psychotherapie.

Als Psychotherapeuten verkaufen wir unsere Arbeit pro
Stunde. Sie ist 12 Laibe Brot wert oder ein Fünftel von
einem Anzug. Wir sind noch in diesen alten Strukturen.
Unser Austauschsystem, der Markt und das Geld, gehören
noch zur lndustriegesellschaft. Wir verkaufen noch
immer unsere Dienst-Produkte auf de m Austauschmarkt.
Wir verkaufen die Stunde Therapie so wie ein Stundenar-
beiter. Das ganze System ist noch das alte, und doch lebt
ein großer Teil der Bevölkerung schon in einem neuen
System. Und wenn sich die Geschichte nicht schneller
bewegt als gewöhnlich, wird es hundert Jahre dauern, bis
sich das geändert hat. Aber diese alten Strukturen könn-
ten sich ändern, weil der Untergrund dieser Strukturen
eigentlich gar nicht mehr da ist.

Es ist interessant, damit anzufangen - und das ist nur ein
Anfang; ich möchte gerne, dass ihr alle anfangt - darüber
nachzudenken, wie das wäre, wenn wenigstens ein Teil
der Gesellschaft auf einer neuen Basis organisiert wäre,
auf einer Basis, die unserem neuen Produkt entspricht.
Wie würden wir uns da organisieren?

Der Übergang

von der Ackerbau- zur lndustriegesellschaft hat sehr
lange gedauert. Es gab eine lange Zeit, in der die Gesell-
schaft noch um den Ackerbau organisiert war, obwohl
bere its der Handel und die lndustrie das wirklich Geltende
waren. Der Handel hat die industriellen Produkte überall
hin gebracht - aber noch zwei-, dreihundert Jahre unter
den Bedingungen der agrarischen Feudalgesellschaft.
Wenn ein Kaufmann Produkte vom Hafen in Marseille
nach Paris schaffe n wollte, musste er an zehn verschiede-
nen Stellen anhalten und dem jeweiligen Landesherrn
Steuern oder Zoll zahlen. Das hat die Besitzer der
Produktionsmittel sehr geärgert und den Handel viel
gekostet. Das ist nur ein Beispiel von vielen. Alles war
noch auf die alteArt und Weise organisiert.

Es hat lange gedaue rt, bis das alte System wirklich umge-
stürzt wurde. Die so genannten Revolutionenim 17. Jahr-
hundert in England, 1789 in Frankre ich und 'l B4B in
Deutschland sind vom Mittelstand ausgegangen, genauer
gesagt von der Finanz und der lndustrie. Die lndustrie hat
die Macht von den alten Feudalherrn übernommen. Es

waren also zweihundert Jahre oder mehr, in denen das
neue Produkt schon da war, aber die alten Strukturen
noch weiter geherrscht haben.

Wie hat das neue Produkt unter der feudalen Landesher-.
re n-Kontrolle über so lange Zeit sich halten und entwi-
ckeln können? Und wo? ln den Städten! Es entstanden
kleine Städte, die selbständig und frei waren, Die Städte
benötigten gewisse Freiheiten, um überhaupt zu funktio-
nieren. Diese Privilegien wurden ihnen vom Landesherrn
verliehen. Warum hat er diesen Städten Rechte gegeben
und sich verpflichtet, die Stadt nicht anzurühren? Des-
halb, weil ihm die Stadt Abgaben gezahlt und ihn mit
Flandelsware versorgt hat, mit Stoffen und Gewürzen und
vie lem anderen. Und Geld hat man ihm auch geborgt.

Die Städte waren nicht besonders stabil. Es gab immer
wieder Fürsten, die der Stadt die Rechte wieder wegge-
nommen haben. Die Bürger haben sich manchmal ge-
wehrt, und es stand lange Zeit unentschieden. Aber wenn
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man in einer Stadt ge wohnt hat, war man kein Le ibe ige-
ner mehr. Wenn jemand vom Land weggelaufen ist und in

eine Stadt aufgenommen wurde, konnte man ihn von
dort nicht wieder zurückholen. ln den Städten konnte
man sich rühren, als Stadtbürger konnte man herumrei-
sen, man konnte Handel treiben und man konnte etwas
p rod uzie re n.

Wir sind heute in einer ähnlichen Situation

wie die Bürger in den mittelalterlichen Städten. Diejen-
igen, die das neue Produkt,,menschliche Aufmerksam-
keit" produzieren, leisten dem alten System wichtige
Dienste. Diese Dienste hei9en monogement consulting,
cooching, creativity troining oder sfress reduction. Es

existiert eine ganze Reihe von Berufen, die denen, deren
Arbeit in der Zusammenarbeit mit Menschen und ihrer
Führung besteht, menschliche Aufmerksamkeit beibringt.
Was tun diese Leute eigentlich? Sie produzieren doch
nichts. Es ist ganz wurscht, ob sie ihre Dienste der Coca

Cola Company anbieten oder einer Automobilfabrik. Das

ist nicht wichtig. Wichtig ist was? How to monoge people!
Das heißt: interhumon ottention. Man würde annehmen,
dass man ein lVlanagement-Training von Managern be-
kommt. Abe r es ist nicht so. Sie bekommen ihr Manage-
ment-Training von uns, von Spezialisten für zwischen-
menschliche Aufmerksamkeit. Wir wissen etwas darüber,
wie man einem Menschen Aufmerksamkeit schenkt, wie
man ihm zuhört und so weiter. ln der alten lndustriekultur
weiß man darüber noch nichts.

Wir arbe iten also sozusagen in e iner Freistadt und bieten
unsere Dienste den alten Landesherrn an. Was wären
heute diese Städte für uns? Wie würde das aussehen,
wenn wir einige Häuser in jeder Stadt oder irgendeinen
Raum hätten, in dem wir unsere eigene Basis einer neuen

Gese llschaft bauen und, manchmal wenigstens, in diesem
Raum leben könnten, während wir mit der alten Gesell-
schaftsbasis noch weite rhin zu tun haben müssen? Wie

würde das ausschauen?

Wir leide n heute darunter, dass wir in einer industriellen
Gesellschaft leben, aber dabei etwas anderes, etwas
Neues produzieren. Das System ist dem Produkt, an dem

wir arbeiten, nicht angemessen. Wir brauchen Strukturen,
die noch nicht da sind. Und um die zu finden und
aufzubauen, müssen wir uns bewusst werden, dass wir
eine Freistadtsind.

Aber wir sind uns dieser Situation und unserer Funktion
noch nicht bewusst. Wir sind uns nur bewusst, dass wir zu

den traditionellen Le ute n nichtgehöre n, dass wir das, was

sie tun, nicht aushalten, dass wir zu Hause bleiben. Es gibt
so gut wie keine 0rganisation, in der ich Mitglied sein
kann. Es wird mir zu schnell unmöglich. ln dem Sinn, dass

wir zu denen nicht gehören wollen und können, in der
Abwesenheit von irgendeinem Zusammensein, sind wir
alle schon politisch. Aber das Neue herbeizubringen, ist
mehr als nur Abwesendsein. Wir wollen uns bewusst
werden, dass wir eine Freistadt sind und der Gesellschaft
einen neuen Dienst leisten.

Wie wäre das, wenn die Gesellschaft unserem Produkt
angemessen organisiert wäre? Nun, wir werden nicht
lange genug leben, um das noch zu erleben, aber
anfangen können wir schon. Und Anfänge gibt es schon
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viele.

Die Rolle von Focusing wäre, die Freistadt zusammenzu-
stellen, zusammenzubringen. Dazu brauchen wir nicht zu

übe rsiedeln. Wir sprechen in einer ne uen Sprache, und die
anderen werden langsam neugierig werden und unsere
Sprache verstehen wollen. Es gibt sehr viele , die uns nahe
sind, und wir wollen diese Nachbarn mitnehmen. Die

Frage ist also, wie wir die Gesellschaft verbessern und die
Welt ändern können, we nn wir das jetztverstehen.

Karl Marx hat gedacht,

die Revolution bestünde darin, die Kapitalisten, die das

Produkt kontrollieren, rauszuwerfen und durch ein
Ko m itee zu ersetzen, das von der Gese I lschaft sel bst gebi l-
det würde. Die große Mehrzahl der Gesellschaft waren Ar-
beiter, also sollten die Arbeiter dieses Komitee aufstellen.
Dann würde, dachte Karl Marx, die ideale Utopia begin-
nen. Man hat das auch in verschiedenen Ländern ver-
sucht, aber es ist leider nicht so herausgekommen, wie er
sich das vorgestellt hat.

Und warum nicht? Weil er die Strukturen nicht geändert
hat. Er hat nicht vorausgesehen, dass nach Ackerbau und
lndustrie ein drittes Produkt die gesellschaftlichen Struk-
turen verändern würde. Er meinte, es würde ausreichen,
die Leute, die die Kontrolle haben, durch andere zu er-
setzen. Aber das hat überhaupt nichts geändert. Schon
zwanzig iahre nach der Russischen Revolution hat der
Sekretär der Partei, Stalin - Lenin war gestorben, Trotzkij
hat man rausgeworfen -, die meisten ermorden lassen, die
zur Revolution beigetragen haben. Wir kennen die Ge-
sch ichte.

ln einem Buch von 1933 schrieb Leo Trotzkij: Die Partei,
die eine freie Gesellschaft herstellen will, braucht selbst
nicht frei zu sein. Er sagte buchstäblich, es sei nicht
notwendig, dass die Bewegung, die die neue Gesellschaft
organisiert, selbst neu sein muss. Und es war auch so. Die

Bolschewiken waren altmodischer und hierarchischer
organisiert als die Gese llschaft, die sie ände rn wollten.

Das Ge genteil findet man bei Gandhi. Er wollte so eine
0rganisation nicht. Sein Prinzip war, dasssich zuerst jeder
innen drinnen selber finden sollte. Jeder sollte einzeln
entscheiden. Er hat einfach gesagt: Morgen früh gehen

wir an diese Stelle, an der sich die Eisenbahnen kreuzen,
und setzen uns auf die Schienen - als Protest gegen die
englische Regierung in lndien. Und am nächsten Tag sind
dort zwei Millionen Leute gesessen. ln der Früh ist je der
aufgestanden und hat sich gesagt: lch geh hin. Da gab es

keine 0rganisation.

Gandhi hat verstanden, dass die Bewegung selber so sein
muss, wie die Gesellschaft, die sie herstellen will, sonst
kommt diese ideale Gese llschaft nicht. Sie kommt nur,
wenn die Bewegung an sich selber schon so ist, wie das,

was sie als Resultat haben will. Er hat gesagt: Wir wollen
nicht einfach british mosters durch indion mosters er-
setze n.

Letztlich ist Gandhis Projekt jedoch gescheitert. Warum?
Weil die alte Organisation immer wieder die alte Struktur
zurückbringt. Die Leute, die in lndien nach Gandhi die
lVlacht übernommen haben, waren altmodisch organi-
siert.Von Ghandi ist nichts übriggeblieben.
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ln vielen anderen Fällen war das auch so. Keine Organisa-
tion zu haben, führt also auch nicht weiter.

Es gibt in der Geschichte viele Beispie le,

dass die Menschen kurz nach dem Zusammenbrechen
einer alten 0rganisation während einer kunzen Zeit sehr
schön miteinander auskommen und sich ohne Regierung,
ohne die alten Strukturen sehr gut behandeln.

Zum Beispiel in Spanien. Dort ist die Regierung 1936
zusammengebrochen. Aber die Armee war noch da. Die
Truppen waren in jeder Stadt. Die Arbeiter sind einfach
aufdieTruppen zugegangen und haben ihnen die Waffen
weggenommen - mit der Hand! Und das hat auch
ge klappt. Weshalb? Weil die meisten Soldaten die Söhne
der Arbeiter waren, die den Truppen entgegengegangen
sind. Dass die Soldaten nicht zurückgeschossen haben,
bedeutete für sie ein ziemliches Risiko. Wenn nämlich die
Revolution fehlgegangen wäre, wären sie von einer neuen
Regierung alle aufgehängt oder erschossen worden.

Nach diese r Aktion haben sich die Menschen etwa sechs
Monate lang in kleinen Gruppen selbst organisiert und
jedem geEeben, was er gebraucht hat. Alles war wunder-
schön. Aber dann hat man die Arbeiterführer in die
Regierung hereingenommen, und die neue Regierung
wollte den Arbeitern natürlich die Waffen wegnehmen.
Sie wollte eine regelrechte Armee aufbauen, und man hat
die Leute daher bewogen, die Waffen abzugebe n. Die
Arbeiter waren nicht in de r Lage, die Leute, die wieder
nach den alten Strukturen operiert haben, abzuhalten.

Die Bolschewiken haben ebenfalls keinen Weg gefunden,
Stalin abzuhalten. Warum? Weil Stalin der Sekretär war.
Das heißt - in den Worten einer kleinen 0rganisation -,
Stalin hatte die moiling /rsf. ln den große n 0rganisatio-
nen sind das die Verbindungen, die Beziehungen, die
Kommunikation. Der Sekretär übernimmt gewöhnlich die
Macht. Das passiert so regelmäßig, dass wir aufpassen
müssen, dass es uns nichtauch passiert.

Was ich damit sage n will ist: lch möchte, dass uns bewusst
wird und dass wir genug verstehen, dass die meisten
Organisationen mit viel Lebendigkeit beginnen - und
dann gibt es immer eine Person oder eine kleine Gruppe,
die alles zu kontrollieren beginnen. Dann sind die Leute
von der Organisation enttäuscht und gehen weg. Die
0rganisation überdauert noch ein paar Jahre und fällt
dann zusammen.

lch habe immer gewusst, dass ich nicht will, dass Focusing
in der alten Art und Weise organisiert wird. Es sind viele
Jahre vergangen ohne jede 0rganisation. Wegen mir. Aber
ohne 0rganisation ge ht es auch nicht. Was ich von euch
möchte, ist: Denkt nach, wie wir uns mit dem Focusing so
organisieren könnten, dass es ein Modell für neue soziale
Strukturen sein kann.

Als ich noch in Wien und ein kleines Kind war,

hat mir meine Kinderfrau erzählt, dass man für ein
Fahrrad me hr Steuern zahlen muss als für ein Auto. Da

hab ich sehr vielve rstanden. Meine Politik kommt von ih r.

lch hatte einen wunderbaren Vater, der mir immer viel
erklärt hat. Jeden Sonntag ist er mit mir spazieren ge-

gegangen und hat mir alles Mögliche erklärt: über die
damalige lnvestitionsanleihe, über Valuta, über die Län-
der, die Gold haben und über die, die keines haben, und
alles habe ich verstanden. Aber warum die Steuer für
Fahrräder höher ist als für Autos, konnte e r mir nicht gut
beantworten. Die Kinderfrau, die konnte darüber nach-
denken: Natürlich, die Regierung gehört den schwarzen
(Austro-)Faschisten, und was die sagen, ist sicher falsch;
wenn man liest, was in den offizielle n Zeitungen steht,
weiß man, dass das nicht richtig se in kann.

Dann später, in den USA, gab es unter den Studenten
Kommunisten und Trotzkisten und Sozialisten. Und etwas,
das lobour educotion hieß. Die Studenten sind zu den
Arbeitern und Bauern gegangen, um ihnen zu erklären,
was in der Gese llschaft los ist. Der Bauer und de r Arbeiter
haben gewusst, dass man das, was in der Zeitung steht
und im Radio gesagt wird, nicht zu glauben braucht, denn
Zeitungen und Rundfunk gehörten den Kapitalisten.

Sie mussten selber über diese Dinge nachdenken. Die
marxistischen ldeen und die lobour educqtion waren
ziemlich einfach, aber auch interessant. Sie wurden von
den Kommunisten und den Trotzkisten und den Sozialis-
ten verbreitet, und der Arbeiter musste sich entscheiden,
welchen dieser unterschiedlichen Zukunftsprojekte er
glauben sollte. DieTheorie über die Ökonomie war in allen
diesen Richtungen ziemlich dieselbe: Da gibt es die
Kapitalisten und die Arbeiter, und die Arbeiter produzie-
ren alles und die Kapitalisten nehmen den Arbeitern die
Differenz weg zwischen ihrem Lohn und dem Wert des
Produktes. Die Kapitalisten behalten den Mehrwert für
sich. Das zu wissen hat ausgereicht, dass der Arbeiter den
Zeitungen und den offiziellen lVeinungen nicht geglaubt
hat u nd dass er sel bst gewisse ldeen ha ben kon nte.

Diese Zeit ist jetzt schon lange vorbei. Me ine linke presse 
,

die ich noch Iese - ein Überbleibselvon früher, so vier oder
fünf Arbeiterzeitungen, es ist sogar eine Trotzkij-Zeitung
dabei - schreibt nur, was in allen anderen Zeitungen auch
steht. Sie ist natürlich dogegen, gegen dievorherrschende
Meinung, aber es steht kein einziger eigener, neuer Ge-
danke drin.

Es ist se hr wichtig,

dass wir uns wirklich bewusst sind, dass die Entwicklung
leider in die andere Richtung geht. Die Gesellschaft, das
öffe ntliche Bewusstsein entwickelt sich nun schon bald.
dreißig Jahre lang nach re chts. ln unserem Be ruf sind wir
mehr und mehr auf die Krankenkassen und Versiche-
rungsgesellschaften angewiesen und we rden von altmo-
dischen Gesetzen eingeschränkt. Bei uns in den USA ist
das schon ganz verrückt. Geht nicht in diese Richtung,
wenn ihr es irgendwie vermeiden könnt! Besser kein Geld
als das. Sonst wird die Therapiestunde ganz verzogen und
aus dem Rahmen gebracht.

Wenn übe rall geschrieben steht, dass neue Arbeitsplätze
entstünden, wenn man die reichen Leute weniger besteu-
ert und ihnen noch mehr Geld lässt, hätte der Arbeiter zu
meiner Zeit sofort gewusst: Nein, das ist falsch. Wenn
man den Reiche n noch mehr Ge ld gibt und die anderen
Leute verarmen, können sie doch nichts kaufen. Und
wenn die Leute nichts kaufen können, wird die Produk-
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tion zurückgehen. Und wenn man den Produzenten viel
Ge ld gibt, we rde n sie es nicht invesiieren, weil das, was sie
produzieren, doch niemand kaufen kann. Dieses Wissen,
dieses Bewusstse in ist verloren gegangen. Das muss jetzt
wiederkommen. Aber natürlich nicht auf die alte Art und
Weise, denn die hat nicht funktioniert" Wir müssen den
Menschen auf eine neue Weise e rmöglichen, über diese
Dinge nachzudenken.

Heute glaubt jeder, was in den Zeitungen steht. Sogar
meine Professorenkollegen glauben das. Sie sagen, dass

economics eine komplizierte Wissenschaft sei, und man

müsse schon ein enonomist sein, um darüber nachdenken
zu können. So denken sie gar nicht mehr nach. Nicht nur
die Arbeiter, sondern auch die Professoren! Sie wiederho-
len nur, was in der Zeitung steht. Und dann ist es für sie

immer eine große Überraschung, dass die Anzahl der Jobs
zurückgeht und die Profite steiqen. Wie kann das sein?
Das ist ein e chtes Rätsel! Für einen offiziellen economist
ist es wirklich eine große Frage, weil es nach dessen Kon-
zepten und Statistiken so nicht herauskommen sollte.
Wenn man aber einfach über diese Dinge denkt, ist es

doch ganz klar.

Wie können wir jemanden dazu bewegen, einfach darü-
ber zu denken? Es braucht dazu ein gewisses Bewusstsein,
ein gewisses Zusichkommen - wer wir sind und wo wir
sind und was vorgeht -, um dann zu bemerken: Wir brau-
chen doch nicht darüber nachzudenken, was offiziell ge-
schrieben wird, wir müssen selber denken. Und hoffent-
lich gibt es dann ein paar unterschiedliche Anschauun-
gen, so dass der Einzelne nachdenken und mit anderen
darüber sprechen muss. Wir brauchen immer me hr als
eine Anschauung, danrit wir denken können.

Jetzt komme ich auf die Frage zurück,

was die Basis, die Unterlage all dessen, auch des Politi-
schen, sein könnte, was mit Focusing zu tun hat.

Was will ich vom Schulsystem? Dass es de n Kindern den
Platz zeigt, an dem sie selber denken können. Was will ich

von der lobour education? Dass sie den Menschen die
Konzepte gibt, die notwendig sind, damit sie selbst den-
ken können.

Viele Leute, vor allem die Psychotherapeuten unter uns,

glauben, ich würde dle Konzepte geringer achten als den
Fe lt Sense. Das ist Unsinn. Das wäre doch lächerlich für
einen Philosophen! Ohne Konzepte können wir doch gar
nichts machen. Nur mit Konzepten kann man etwas
bauen, nur mit ihrer Hilfe kann man sich organisieren,
kann man sich mit anderen zusammentun und etwas
verä ndern.

Was ist die Unterlage? lst es dieser Platz, wo eigenes,
se lbständiges und frisches Denken möglich wird?

,,Dort unten", in diesem Platz, gibt es eine 0rdnung, eine

implizite 0rdnung, die viel fe iner und komplizierter ist als
das, was wir,,oben" sage n und de nken können. Ohne diese

Ordnung ist das Ganze nicht zu verstehen. Es lst dort
unten immer so unheimlich genau und doch zugleich
offen, noch nicht fertig. Die implizite 0rdnung ist ordent-
licher, komplexer, feiner, präziser und doch noch nicht
ausgeformt, noch nicht formuliert. Das wird von den vor-
herrschenden Konzepten nicht berücksichtigt. Ein Körper,

6

der a us Atomen besteht, ka n n das n icht.

Aber wie kann man das sagen, wie kann man das auf eine
einfache Weise vermitteln? Intricote nenne ich das, was
man an diesem Platz findet. Das übersetzt man mit
,,verwickelt'l Das klingt aber so, als ob es einmal einfach
gewesen wäre und sich dann verwickelt hätte. Und wenn
ich es,,implizit" nenne, dann glaubt man, es wäre darin
alles schon fertig enthalten, nur eingefaltet. Die Worte
erzählen immer nur die alten Geschichten. Es ist an
diesem Platz an sich komplex und es kann sich entfalten.
Dann wird es immer mehr und mehr. Es ist nicht so, dass
man darin schon alles fertig formuiiert vorfände, wenn
man es zerschneiden und hineinschauen könnte. Und
doch ist alles da, aber eben ,,implizit'i

Von dort können die so genannten neuen oder richtigen
Schritte kommen, die wir suchen. Das weiß niemand. Es

erscheint den meisten ganz verrückt, zu fragen: ,,Was
wäre das Richtige?" Meinen Kollegen in der Universität
kann ich nicht sagen: Es kommen von dort richtige
Schritte. Sie würden natürlich
antworten: ,,Was heißt ,richtig'?
Über diese Frage haben wir doch
schon eine 3000 Jahre andau-
ernde, ungelöste Debatte. Und
du glaubst, dein Bauch sagt dir,
was richtig ist? Come onl" Seid

ihr euch dessen bewusst, wie
kom isch das fü r a ndere ist, wen n
wir sagen ,,lch werde in meinem
Körper etwas Richtiges finden,
etwas, das genauer ist"? Gene Gendlin
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Focusing-
orientierte
Aufstellungen

von Johannes Wiltschko

Im letzten Heft dieser Zeitschrift wurde in dem Beitrog ,,Alle dienen der Königin! Focusing-orientierte kottegiote
Supervision" die Methode der Aufstellung ols eine mögliche Form der Supervision ongeführt. Nun zeigt Johonnes
Wiltschko on einem Beispiel ous der Supervisionsproxis, wie Aufstettungen ouf focusinggemöße Weise
durchgeführt werden können. Dobei geht es nicht dorum, ollen Mögtichkeiten der Aufstellungsorbeit ,,gerecht" zu
werden, sondern dorum, sie nutzbor zu mochen ols ergtinzendes Werkzeug für focusing-orientierte psycho-
the ro pi e, Berotu ng u nd Su pe rvi si on.

'tu__

lnnen, Außen

ln der Theorie und Praxis des Focusing sind ,,innen" und
,,außen" keine getrennten Welten, eher auf intrikate
Weise i nei na n der Versch I u n genes.

(lnneres) Erleben, von außen hervorgerufen, bezieht sich
auf ein Außerhalb seiner selbst und erschafft es zugleich.
Das im Augenblick Daseiende, das konkretVorsichgehen-
de im Außen und lnnen nennen wir Situotion. Erleben
(Felt Sense, Körper, Person,."...) und was,,außerhalb"
desselben ist (Umwelt, Mitwelt, Welt, .....) sind weder eins
noch zwei: ein konkret vorsichgehender, situationaler
Prozess. Dieser ist eine Folge von Schritten, welche die
Situation fortsetzen: Leben lebt, Situationen wandeln
sich, Zukunft hebt jetzt an als lmplikation des Bestmögli-
chen, ein jeder wächst, e ntwickelt sich (und wenn es nur
Weiterleben, Überle ben ist oder sogar ein zu sich nach
Hause Kommen), der KIient macht ,,Fortschritte': AIles
hinterlässt eine Spur, die als Vergangenheit zu einer

"Geschichte" oerinnt, erzählbar in ihrer im Nachhinein

durch die Nabelschnur der impliziten Resonanz mit dem
Beg leiter verbu nden,

lst es nicht interessant, dass es im Drinnen ein Draußen
gibt?

Vor-stellen lässt sich etwas nicht nur drinnen, hinter den
Augen; ich kann mir auch etwas vor die Augen stellen,
sichtbar (hörbar, betastbar). Nicht nur innen kann meiner
Aufmerksamkeit etwas entgegenstehen, sie trifft sich
auch mit äußeren Gegen-Ständen. ,,Etwss" kann glei-
chermaße n inne n wie außen sein. Das eine wie das andere
begegnet mir in seiner Bedeutsamkeil leiblich - und im-
plizit, ,,eingefaltet" o/s ein Gonzes, noch unentwirrt in
seiner Vielfalt und Reich ha ltig keit. Fell Sense nennen wir
das, und was sich aus ihm expliziert, ausfaltet, können wir
sagen und nehmen, aussprechen und ab-/hin-/aufstellen.
lnnen wie außen: unhörbar (zur mir selbst) sprechenf ,

unsichtbar,,vor mich" oder,,neben mich" stellend; laut
sagend, aus mir heraus, zu jemandem hin, in die Hand
nehmend als (symbolischen) Gegenstand und vor mich
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Aufstellen

Nennen wir das Vor-Stellen im äußeren Raum ,,Aufstel-
len'i Jedes Etwas, ob innerlich oder äußerlich, lässt sich

aufste llen - so wie Tedes Thema, sei es ein persönliches,

von innen komme ndes, oder ein äußeres, aus der Welt auf
mich einwirkendes, sich dazu eignet, einen Felt Sense

hervorzubringen. Jedes Thema ist fokussierungswürdig,
jedes Thema ist aufstel lba r.

,,Aufstellen" soll also bedeuten:lch nehme einen Gegen-
stand (ode r eine Person) meine rWahl, und er (odersie) soll

ein bestimmtes meiner gegenwärtigen (inneren oder
äußeren) Themen darstellen. Diesem Gegenstand/Person
weise ich einen eigenen Platz im äußeren Raum zu.

Zwische n meinem Thema (Gegenstand, Person) und mir
entspannt sich ein gewählter Abstand, freier Raum. Von

meinem Platz,von hieraus, nehme ich Beziehung auf zum
Thema dort drüben; das Thema dort drüben wird hier in

mir einen Felt Sense kreieren. Mehrere aufgestellte
Themen erschaffen einen Raum, in dem ich herumgehen
kann. Alle Themen sind mit mir gleichzeitig da und

konstellieren eine Situation, in und mit der ich bin, die in

mir ist als Felt Sense. Diese Situation ist begehbar, ein

Bewequngsraum. Und sie ist sichtbar, auch für andere.

Ei n g roßer Vortei l. Allerdi ngs: Aufstel I u n gen oh ne,,l nnen"
würden ohne Körper', ohne Person, ohne Subjekt von
statten gehen, ohne Möglichkeit, jene Fortsetzungs-
schritte hervorzubringen, die von und aus der Person

kommen. Die Fortsetzung müsste dann von außen der
Person des Klienten aufgezwungen werden, diese geriete

so leicht zum Objekt narzisstischer Vergnügungsspiele
herrschsüchtiger lVanipulatoren. Um es drastisch zu

sagen.

Focusi ng-orientierte Aufstell un gen sind im mer subjekt-
zentriert: Derjenige, der aufstelli, zeigt sich und anderen
einige wenige explizite Aspekte seiner Situation, seiner
Welt. Diese sind getragen, genährt und verbunden , belebt,
vom impliziten Erlebensstrom des Körpers. Nur im Körper,

in dem, was lebendig ist, werden stimmige Lösungsschrit-
te geboren; nirgends anders können so viele Daten

gleichzeitig verrechnet werden, wie in der implizit
wirksamen Gesamtheit des Leibes, der in und mit der

Situation da ist, mit der gegenwärtigen und allen ver-
gangenen. Da er weiterleben wiil, kümmert er sich auch

urir den nächsten Lebensschritt. Er implizie rt,,Lösungen" -
und, weiß Gott, die sind intelligenter als moralische
Leh ren u nd psychologische Konzepte.

Ein Beispiel

Ein Mitglied einer Supervisionsgruppe berichtet, er sei

verwirrt von den vielen therapeutischen Ausbildungen,
die er absolviert habe: Wie sie zusammenbringen? Von

scheinbar unvereinbaren Haltungen, Konzepten und

Methoden hin und her gerissen, die Frage:We r bin ich in
diesem Wirrwarr? Was und wo ist mein Platz?

Nachdem sich ,,Karl" etwa zehn Minuten lang in die

verschiedenen Sackgassen seines Themas inhaltlich
hineingeredet hat, schlägt der Supervisor vor, das Thema

ols Situotion aufzuste llen.

Dos Aufstelle n de r The me n

Karl wird eingeladen, fürjede seiner vier therapeutischen
Ausbildungen eine Person aus der Supervisionsgruppe
auszuwählen und diese nacheinander im Raum an den für
ihn (von innen gefühlten) ,,richtigen" Platz zu ste llen, in
einer ihm (von innen gefühlten) passenden Körperhal-
tung: Seine Erstausbildung als Bewegungstheropeut wird
von einem Mann dargestellt, der locker dasteht und ein
gelbes, sonnenförmiges Kissen im Arm hält (als Ausdruck
für die Karl zu,,plüschig" (etwas zu oberflächlich, zu

schönfärberisch) erscheinenden Aspekte dieser Ausbil-
dung. Eine rundliche Frau steht für die Ausbildung in

Focusing-Theropie, freundlich, die rechte Hand aufs Herz
gelegt. Einö weitere Frau wird auf einen Stuhl gesetzt,
aufrecht, und entschieden und fest dreinblickend; sie

repräsentiert die psychoonolytische Ausbildung Karls,

und, da in diese Ausbildung auch Elemente aus der Ge-
stalttherapie einfließen, wird sie noch mit einer bunten
Wolldecke ausgestattet. Schließlich übernimmt jemand

die Position der Verholtensthe ropie , mit e rnstem und wis-
sendem Ausdruck aufdem Boden sitzend, unbeteiligt, den
Blick abgewandt. Die Anordnung der Themen/Personen
im Raum ist annähernd kreisförmig, bis auf den ,,Verhal-
tenstherapeuten" haben sich alle im Biickfeld.

Die Funktion der Begle itperson

Nun wird Karl vorgeschlagen, sich eine Person aus der
Supervisionsgruppe als Begleiter zu wählen. Sie hat die
Aufgabe, mit Karl mitzugehen, sein Gefährte zu sein.
Während Karl in dem Raum, de n die aufgestellten The-
men/Personen wie ein Magnetfeld aufspannen, umher-
geht, einmal da, einmal dort etwas länger verweilend,
bleibt die Begleitperson an seiner Se ite und erinnert ihn -
immer wieder mal und in den richtigen Augenblicken - an
die Focusing-Tugenden :

- Halte einen Moment inne und fühle im Körper, was da

ge rade ist.

- Wie ge ht es Dir hier auf diesem Platz?

- Was wäre je tzt der richtige nächste Schritt?

- Wenn Du dieses Thema/Person betrachtest - welche
innere, körperliche Resonanz entsteht da in Dir?

- Vielleicht wäre es gut, einen Schritt zurückzutreten,
damit Du es (Thema/Person) als Ganzes wahrnehmen
ka n nst?

- Bleib noch ein bisschen dabei: Wie spürst Du es

körperl ich ?

- Welche körperliche Haltung würde Deinem augenblic-
klichen Gefühl/Deiner Stimmung jetzt am besten

entsp rech en ?

- Stimmt das (was Du gerade gesagt, getan, gedacht,.....
hast) mit de m, wie Du es fühlst, überein?

Was immer Karl sagt und ausdrückt, die Begleitperson,
sagtes zurück, ihm die Möglichkeit gebend, es mit seinem

Felt Sense zu vergleichen und ganz konkret zu erleben,
dass er nicht allein ist in seiner Welt: dassTemond da ist
und ihm verständnisvoll Gesellschaft leistet. Das unter-
stützt ihn, authentisch und kongruent zu erleben und zu

handeln, das unterstützt das Bemerken und Beqrüßen

dessen, was jetzt ist und damit das Sichkonstellieren des

nächsten Fortsetzu n gssch rittes.
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Die Rolle des Supervisors

Der Supervisor - der sich immer außerhalb de r aufgestell-
ten Situation befindet - greift nur ein, wenn sich

,,Aufsteller" und Begleiter in Strukturgebundenem zu

verfangen drohen. Gibt beispielsweise die Begleitperson
dem vorschnell davongaloppierenden kognitiv-assozia-
tiven Lösungensuchen des Aufstellers nach (2.8. der ,,Be-
wegungstherapie" das Sonnenkissen wegzunehmen, um
sie der ,,Plüschigkeit" zu entledigen) oder stellt sie gar
selbst Fragen, etwa ,,Wie würdest Du das am liebsten
verändern?", wird der Supervisor sofort dazwischenge-
hen, sich nicht an den Aufsteller, sondern an die Begleit-
person wendend:,,Nicht schon Verändern - es gehtjetzt
nur darum, zu spüren, urie es lsf. Je genauer Karl seine
Situation dar- und aufstellt und in dieser Situotion
seinen Plotz findet, desto eher werden die richtigen
Schritte von ihm selbst, von innen, aus ihm heraus kom-
men."

Freiroum schoffen

Die Aufforderung, in und mit der aufgestellten Situation
den eigenen ,,richtigen" Platzzu finden, leitet zur näch-
sten Phase der focusing-orientierten Aufstel lungsarbeit.
Der Aufsteller wird angefragt, wo und wie er in dieser
Situation sein kann und will - als Person im Mittelpunkt
seiner phänomenalen Welt, als Subjekt, dos do ist und
atmet und diese Welt hof. Was immer er aufgestellt hat,
was immer er damit und dazu erlebt, es sind Inholte,
Erlebensinhalte. ln ihnen geht das Subjekt nicht auf (oder

unter), es ist ihnen gegenüber, zu ihnen Beziehung auf-
nehmend und spürend, wie es sich zu ihnen stellen will,
was sie für es bedeuten. Freiraum schaffen nennen wir das
in der Focusi ng-Sprache.

Karl probiertverschiedenes aus: Er geht aus dem Kreis der
aufgestellten Themen hinaus, nimmt die Situation von
außen als Ganzes wahr, sucht außerhalb einen stimmigen
Platz, merkt, dass er wieder hineinwill, stellt sich in die
Mitte der Situation, stellt fest, dass er so, da hinter ihm,
nicht alle Themen gleichzeitig wahrnehmen kann; we il
ihm das wichtig ist, legt e r sich rücklings auf den Boden:
Jetzt hat er die ganze Situation im Blick und gleichzeitig
festen, geerdeten Halt.

Ei n e rste r,, Lös u n gs" -Sch ri tt
Die Begleitperson setzt sich zu ihm auf den Boden, hilft
ihm beim Fokussieren seiner Befindlichkeit. Es kommt
heraus: Karl will alle seine Therapieausbildungen dabei
haben, kei ne a us dem B I ick verl ieren; er spü rt sich i n deren
Zentrum, mit jeder einzeln verbunden, statt dass die
untereinander konkurrieren und streiten. Andererseits
fühlt er sich unterlegen und ausgeliefert. Die Begleitper-
son lädt ihn ein - sehr charakteristisch für Focusing-
Therapie-, beide Seifen in oll ihren jeweiligen Aspekten
gleichzeitig dasein zu lassen: die angenehme Verbunden-
heit mit allen, den eigenen Platz in deren Mitte und das
unangenehme Ausgeliefertsein. Der Felt Sense zum
Gsnzen dieser Situotion impliziert einen ersten Lösungs-

schritt, bestehend aus konkreten Details: das Bild eines
großen Mantels, der alle The men/Personen (Therapieaus-

bildungen) umhüllt; den körperlichen lmpuls, aufzuste-
hen, allen Personen/Themen einzeln ins Auge zu schauen
u nd sie daraufhin unter seinem Mantel zu versa m meln;so

aus dem Kreis der Situation hinauszutreten und mit alle m
zusammen seine eigenen Schritte in die Welt zu ge hen. Er

wird ermuntert, dies zu tun, langsam und achtsam, jeden
Schritt auf seine innere Stimmigkeit prüfend. Er tut's und
aufrecht und leichten Schritts geht er aus dem Aufstel-
lungs-Raum hinaus in die,,Welt'l

Der Supervisor fordert ihn auf, sich bei jeder der in der
Aufstellung beteiligten Personen für die Mitarbeit zu be-
danken und sie aus ihren jeweiligen Rollen zu entlassen.
Nach einer kurzen Pause versammelt sich die ganze
Supervisionsgruppe in einem anderen Teil des Raumes
und tauscht ihre Erlebnisse und Erfahrungen aus. ln dieser
Runde hot der Aufsteller ols Klient frei: Er darf zuhören
und mitreden oder den Raum verlassen und für sich sein;
falls sich jemand auf ihn als Person oder auf seine
Erlebensinhalte bezieht, darf er ,,Stopp" sagen oder sich
daran beteiligen. ln diesem Fall hört Karl interessiert zu
und ist nun in der Lage, wesentlich freier und klarer über
sein Thema zu sprechen. Während der Aufstellung seien
ihm viele bislang implizite Aspekte seiner Situation,,auf-
gegangen", und die habe er nun zu( Verfügung in seiner
weiteren Auseinandersetzung m it ih r.

Und das ist auch der Zweck focusing-orienterter Auf-
stellungen: die problematische Situation, so wie sie ist,
kennen zu lernen, auszuspüren und sich in ihr zurechtzu-
finden. Nicht eine Komplettlösung ist das Ziel, sondern
ein, zwei, vielleicht drei stimmige nächste Fortsetzung-
schritte, nochhaltige Schritte, die im Lauf der nächsten
Zeit weitere hervorbringen kön nen.

Erweiterungen des Beispiels

An d iesem einfachen Beispie I lässt sich zeigen, was ü ber es

hinaus in einer focusing-orientierten Aufstellung mög-
lich wäre:

e Statt der ,,äußeren" Themen (Therapieausbildungen)
könnte man genauso gut die zur Gesamtsituation
gehörenden ,,inneren" Themen aufstellen Iassen, die
Karl im Vorgespräch benannt hat: seine Zerrissenheit;
seine Tendenz, es sich nicht zu leicht zu machen; sein
Wunsch nach einer eigenständigen Position etc. Und
man könnte auch alles zusammen aufstellen, die
äußeren wie die inneren Aspekte derGesamtsituation.

O Die für die e inzelnen Themen aufgestellten Persone n
könnte man auch als,,Repräsentanten" fungieren
lassen: Der Aufsteller könnte sie entsprechend der
Vorschläge der Begleitperson oder des Supervisors
inte rviewen: sie fragen, wie sie sich fühlen, was sie
möchten, was es bräuchte, damit sie sich wohler fühl-
ten etc.

O Als Repräsentanten könnten diese Personen sich auch
von sich aus bewegen, zueinander Kontakt aufnehmen
oder vom Aufstelle r in ihrer Position und/oder Haltung
verändert werden - immer in Resonanz mit seinem
im pliziten Erleben.

E Statt der Personen könnte man auch Gegenstände
verwenden oder Papierblätter, auf die der Aufsteller
das von ihnen jeweils repräse ntierte Thema schreibt
oder zeichnet.
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D Die Rolle des Supervisors und die der Begleitperson
könnten auch von einer einzigen Person wahrgenom-
men werden. Diese und die vorige Option erlauben,
auch in der Einzeltherapie mit,,Aufstellungen" zu

a rbe ite n.

Focusingtherapeutische Spezifika

lm Grunde lassen sich (fast) alle Methoden, die in den
ve rschiedenen Aufstellungsformen entwickelt wurden, in

der focusin g-orientierten Aufstel lu ngsa rbeit verwenden,
wenn

- sie als Konzepte benutzt we rden: nicht als wahrheits-
beanspruchende Direktiven, sondern alsVorschläge, die
sich in ihrer Brauchbarkeit und Wirksamkeit verifizie-
ren müssen am und im Erleben der aufstellenden
Person; diese muss die Wahl haben, sie anzunehmen
und anzuwenden oder abzulehnen bzw. zu modifizie-
ren;

- wenn diese Konzepte und Methoden genügend einfoch
sind, so dass sie ohne Zwischenschalten des Iogisch-
kogn itiven Appa rates u n mittelba r i mpl izit versta nden
werden und, sich nrit den impliziten Erlebensaspekten
kreuzend, ihre Wirksamkeit entfalten können ;

- wenn dadurch die Handlungsebene kein zu großes

Übergewicht bekommt im Verhältnis zum achtsamen
Hin- und Mitspüren; dervon innen gefühlte Körper des
Aufstellers muss,,mitkommen" können, andernfalls
sich aus ihm keine Fortsetzungsschritte entwickeln
werden; (im geschilderten Beispiel hätte etwa das

lnterviewen der aufgestellten Personen die Situation in
ihren expliziten Aspekten zu komplex gemacht und
einen nächsten Lösungsschritt daher eher erschwert);

- wenn die Konzepte und Methoden stimmig e lnhe rge-
hen mit dem augenblicklich vorsichgehenden Erleben
des Therapeuten/Supervisors/Begleiters, mit seiner
Resonanz auf den Aufsteller und dessen Situation;
vorgefertigte Schemata haben es wesentlich schwerer,
sich mit dem impliziten Erleben der jeweiligen
konkreten, immer einmaligen Situation zu verbinden
und sind daher bestenfalls unwirksam, schlimmsten-
falls aufgezwungene lllusionen; auch Aufstellungen
entheben den Focusing-Therapeuten nicht seiner
prinzipiell offenen, ungesicherten Lebens- und Ar-
be itsweise. Das Spontane des jeweiligen situationsbe-
zogenen Wie belohnt ihn aber mit niemals langweili-
gen, i m mer überraschenden Lösun gssch ritten.

Vorteile, Nachteile

Die Vorteile einer Aufstellung für einen focusing-orien-
tierten Veränderungsprozess liegen auf der Hand:

(1) Der innere Prozess gewinnt die äußere Dimension hin-
zu;was im Klienten innerlich qeschieht, wird für andere
(Therapeut, Gruppenteilnehmer) sichtbar. Das erleichtert
0rientierung und Verstehen, fördert die Resonanz und
damit das Kommen von prozessunterstützenden

,,Einfällen'1

(Z) Noch viel bedeutsamer: Die Veräußerung seiner erleb-
ten lnhalte ermöglicht dem Klienten, sie als konkrete,
vergegenständlichte ,,Etwase" vor sich zu sehen und sich

10

fzu) ihnen zu stellen;dadurch werden innerliche Phäno-
mene - wie Freiraum he rste llen (den richtigen Abstand
finden, sich von den lnhalten getrennt erleben), Bezie-
hung aufnehmen, verschiedene Perspektiven einnehmen
- ouch Handlungen im äußeren Raum, die den inneren
Raum vereinfachen und ihn freimachen als Ort des Felt
Sense, des impliziten Spürens, Symbolisierens und Ver-
g le ichens.

(3) A//es, was im äußeren Raum aufgestellt ist, hat der
Klient gleichzeitig im Gewahrsein. Diese Gleichzeitigkeit
ist leichter zu realisieren als im Vorstellungsraum, in
we lchem die innere Achtsamkeit dazu neigt, ein Nachein-
ander zu organisieren. ln der Aufstellung ist alles als
Ganzes gleichzeitig da. Die ganze Situation auf einen
Blick: Das ergibt einen fetten Felt Sense, potent für einen
u mfassenden Lösungsschritt.

(+) Die Aufstellung bringt ganz von selbst mehrere
Erlebens- und Handlungsmodalitäten ins Spiel. Erleben
wird dadurch vielfältiger, umfassender. Vor allem: Der
Kiient bewegt sich. Dieses Bewegen ist eine Verhaltens-
metapher für den Prozess: lnnehalten, Schritte, Perspekti-
ve wechseln, Schritte, Anhalten, Boden spüren, Schritte,
Raum und Luft haben, Atmen, Schritte, Lageveränderung,
Schritte,.....

Die allseits bekannte n Nochteile der Arbe it mit Aufstel-
lungen werden durch die Focusingorientierung aufgeho-
ben. Auf einen ,,Vorteil" muss man allerdings verzichten:
mit einem Schlag die Lösung eines Lebe nsproblems ein für
alle lVal dramatisch und spektakulär auf die Bühne zu
bringen. 0b der Klient von dieser ,,lösung" etwas hat,
auch noch morgen und übermorgen, bleibt aber ohnehin
fraglich und bedenklich.

Die hier aufgezählten Vorteile de r Arbeit mit Aufstellun-
ge n sollen den Wert des inne ren, ,,unsichtbaren" Focusing
nicht übe rdecken: Es ist und bleibt der Wandlungsprozess
par excellence, hoch an innerer Achtsamkeit, tief an
Empfinden, dicht in seiner Folge von Fortsetzunqsschrit-
ten, zeitökonomischer als alles andere. Aufstellungen sind
ein Hilfsmittel, um von ,,auße n" nach ,,innen" zu gelangen
- gerade dadurch, dass sie das,,Außen" (das innere Außere
und das äußere Außere) in Szene setzen, differenzieren
und aktualisieren, dass sie die Situation (die Themen)

,,energetisch laden" und sichtbar im Außen belassen.
Aufstellungen stellen einen mächtigen, auf den Körper
einwirkenden impocther, den kein noch so gewohnheits-
mäßig selbstabgewandter Mensch überspüren (i.S.v.

übersehen, überhören) kann.

Zwei naheliegende lndikationen für Aufstellungen erge-
ben sich daraus:

(1) Das Thema des Klienten hat mehrere explizite (innere
und/oder äußere), sich widersprechende Aspekte, die die
Gefahr mit sich bringen, sich inhaltlich darin zu verhed-
dern;

(2) der Klient findet nur schwer Zugang zu seiner inneren
Welt. Schon nur me ine Zigarettenschachtel als Re präsen-
tantin seines Themas vor ihn auf dem Couch-Tisch
oufzustellen, kann ihm helfen, sein augenblickliches
Draußen und Drinnen zu unterscheiden und letzteres
überhau pt erstma ls zu entdecken.
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E i n focu si n gthe ra peu ti sch es Ch a ra kte ri sti ku m

Ein focusingtherapeutisches Charakteristikum scheint
mir zu sein, dass der Aufsteller erlebendes und handelndes
Subjekt bleibt und nicht, wie sonst in Aufstellungen
häufig üblich, einen Stellvertreter in die Aufstellung
entsendet und selbst außerhalb des Geschehens ist, dieses
alleinge lassen beobachtend. Der Klient ist und bleibt de r

Regisseur, der Chef im Ring. Dazu gehört, dass er auch
heraustreten kann aus seiner Situation, aus seiner Auf-
stellung, um sie von außen als Ganzes und in ihren Details
betrachten zu können. Manchmal konstelliert gerade das

Freiraum und einen Felt Sense, aus dem ein Verände-
ru ngsschritt entspringt.

Niemals sollte der Klient, der Aufsteller allein bleiben.
Deshalb gesellen wir ihm einen Begleiferan die Seite. Das

Mit-Sein lässt eine n mehr aushalten und verändert mehr
als das Allein-Sein, mag auch das, was auf der Bühne
geschieht, noch so gekonnt arrangiert sein. Das aufre-
gendste Theater ist langweilig oder erschlagend, wenn
man verlassen im Zuschauerraum sitzt. Das, was zwischen
Aufsteller und Begle iter vorsichgeht, ist de r eigentliche
Kernprozess, das Focusing, das wir kennen.

Einen Stellvertreter zu entsenden, konn - als optionales
Konzept - hilfreich sein, um mehr Freiraum zu ermögli-
chen, etwa bei besonders belastenden Situationen. Aber
auch dann, und gerade dann, benötigt der Klient, der im
Zuschauerraum sitzt, e inen Menschen, der mit ihm ist und
sich dafür interessie rt, was in ihm vorgeht, während er
teilnehmend beobachtet, wie ondere seine innere und
äußere Welt gestalten.

Was ist Lösungsorientierung?

lnzwischen ist nicht mehr nur person- und focusing-
orientierten Therapeuten klar, dass die eigentliche Lösung
(eines Problems, eines Konfliktes) nicht aus dem Hirn des

Therapeuten samt seinen verinnerlichten Lehrbüchern
herausspringt. Und doch ist es häufig immer noch so, dass

der guteTherapeut die guten Lösunqsideen beibringt, und

der gute Klient vollzie ht sie halt nach und bestätigt sie
(und dann sagt der gute Therapeut, der gute Klient hätte
sie selbst gefunden).

Uns, den personzentrierten und focusing-orientierten
Leuten, ist das aber besonders klar: Nicht Konzepte, nicht
Methoden tragen die Lösung in sich, sondern der Körper
(der 0rganismus, die Person), v.rohlverstanden als offenes
lnteraktionssystem mit der Welt, in der er lebt. Dieser
Körper bin ich, bist Du. Wer Dir und mir hilft, in und mit
unserem jeweiligen Körper zu sein und damit in der
Situation, die ist (und nicht war oder sein sollte), wird am
meisten dazu beitragen, unseren jeweiligen nächsten und
besten Lösungsschritt entstehen zu lassen. Nicht die
Methoden sind lösungsorientiert, sondern der Körper
selbst. Das Leben selbst.

Das oberste Essential der Focusing-Therapie ist: Psycho-
therapie ist nicht das Anwenden einer Methode, sie ist
dazu da, Mensche n zu helfen. Diese Hilfe besteht in der
Focusing-Therapie in erster Linie darin, als Therapeut so
zu sein und so zu handeln, dass die Veränderunqsschritte
im und aus dem Klienten kommen können. Focusing weist
auf diesen Schritte-Prozess als unlyersolen Lebensvor,
gang hin. Die jeweiligen Formen, ihn zu beschreibe n, für
ihn Bedingungen zu schaffen, ihn zu begleiten und zu
fördern, sind hingegen geschlchtlich und kulturell
bedingt und personbezogen. Deshalb ist Focusing-Thera-
pie offen für alle Konzepte und Methoden, die diesen
Prozess unterstützen. Aufstellungen könne n eine mögli-
che Art und Weise sein, dies zu tun.

Erstve röffe n tl i ch u ng i n

,, Gesprcichspsyc h oth e ro p i e

und Berotung'!
Köln, GwG, Mtirz 2003

Dr. Johannes Wiltschko
Psych oth e ro pe u t, Su pe rvi so r,

Leiter des DAF
Joho n nesWiltsch ko @ msn.com



Focusing im und mit Märchen
Von Martin Gottstein

,,... Nun wor es eine Zeit long bei der Fr. Holle, do word es

trourig und wusste onfongs selbst nicht, wos ihm fehlte;
endlich merkte es, doss es Heimweh wor; ob es ihm hier
gleich vieltousendmol besser ging ols zu Hous, so hotle es

doch ein Veilongen dahin ..."

Was war ich erstaunt, als im Märchen von ,,Frau Holle", das

einen lnitiationsprozess beschreibt und dessen Wurzeln
mehrere tausend Jahre in die Mythologie zurückreicht
(hinter Frau Holle verbirgt sich womöglich die germani-
sche Totengöttin Hel) sich ein Focusing-Prozess wieder-
spiegelt, den die ,,goldene Jungfrau" (Goldmarie) e rlebt. -
Aber klar, de r Prozess, de n wir Focusing nennen ist ein

u rmensch I icher Vorga n g I

Volksmärchen sind Geschichten, die über Generationen,
mindestens über mehrere hundert Jahre hinweg
ausschließlich mündlich überliefert wurden. ln dieser Zeit
wurden die individuellen Ausschmückungen einzelner
Erzähler gleichsam abgeschliffen. Niemand hätte über
Generationen weitererzählt, was nur die Lebenserfahrung
einer einzigen Generation oder eines einzelnen Erzählers
gewesen wärel Geblieben ist der wesentliche Kern der
Erzählung, Lebenserfahrung und tiefes Wissen um ver-
borgenen Sinn - vergleichbar einem kostbaren, geschlif-
fenen Edelstein.

ln der Märchenforschung geht man davon aus, dass die
Wurzeln des Zaubermärchens (Zaube rmärchen sind die
Wesentlichsten aus den Grimmschen Sammlungen; sie

erzählen von Magie, Verzauberung, Wandlung und

Verwandlung auf ganz unwahrscheinliche Weise) bis in
die Zeit der ersten Versuche des Menschen zurückreichen,
sein rätselhaftes Sosein und Dasein in der Welt bildhaft,
das heißt symbolisch, auszudrücken. Die ersten Geschich-
ten, die sich die Menschen wohl erzählt haben, nennen
wir heute Mythen und finden sie bei allen Völkern.

Was ist nun aber der besondere Schatz der Märchen und

wieso ist Focusing der passende Schlüssel um ihn zu

heben und für unser Leben nutzbarzu machen?

Die in den Texten und Bildern geronnene Erfahrung ist
wie eine Symbolsprache der Seele. ,,Es war e inmal..." ist
keine Zeitangabe üblichen Zuschnitts, sondern ein

Hinweis auf etwas anderes: Volksmärchen (insbesondere

Zaubermärchen) sind zeitlos. Das heißt, sie sind immer
gültig und von einer übergeordneten Wahrheit, die wir
mit unserem Denken zunächst nicht ergründen können.
Vieles ist unlogisch, magisch und unverständlich.,,Es war
einmal..." soll den Hörer in eine Stimmung versetzen und

ihn in eine fremde und trotzde m vertraute, bekannte Welt
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hineinbegleiten. Märchen geben also Antworten der
Seele auf Erfahrungen und Probleme des Menschen und
eröffnen dem, der sich dafür öffnet, Schritt für Schritt
heilende und erlösende Möglichkeiten.

Wenn wir uns im Focusing einem Märchen als Ganzes
oder Teilen oder auch nur einzelnen Symbolen und
Bildern zuwenden, ,,verflüssigen" sich die Texte wieder
und verraten uns je nach Lebenssituation, Erfahrungen,
Alter aus der Vie lschichtigkeit der Märchen heraus das,

was für uns gerade wichtig ist. Auf diese Weise wird
entweder der Felt Sense zu einem bestimmten Thema mit
dem Märchen/Bild/Symbol angefragt, oder der Felt Sense

zum Märchen öffnet wieder weitere Tü ren zu m Thema.

So kommt es in der Arbeit mit Focusing in Verbindung mit
Märchen nicht selten vor, dass sich ganz unerwartete
Lösungen einstellen. So z.B. bei einer Mutter, die durch
das Märchen ,,Brüderchen und Schwesterchen" erleich-
tert ihre eigenen schon erwachsenen Kinder gehen lassen

konnte oder eine Frau, die in all ihrer Verlassenhe it Dank-
barkeit und Vertrauen durch ,,Fundevogel" finden konnte.

Es gibt kein Wörterbuch de r Symbolsprache , das für alle
Menschen Gültigkeit hätte. Die Archetypen-Lehre (C. G.
jung) und dramaturgische Elemente können uns helfen,
einen Zugang zu Märchen zu finden. Der passendste

Schlüssel für sie ist jedoch, sich ihnen in einer achtsamen
Haltung zu nähern und über unseren Felt Sense unsere
eigenen Schätze zu bergen.

Martin Gottstein
ist Focusing-Ausbilder im DAF,

Mrirchenerzöhler und Dipl.-
Rel igi on s pcido gog e (FH).

Er orbeitet mit behinderten und 
,:,,

nicht behinderten Kindern und li
Jugendlichen in Schulen, in der
Erwoch senenbi ld ung, i n der
See/sorge und in der Sterbebe-
gleitung. Er leitet Kinder- und
Erw och se ne n med ito tio n sg ru ppe n

und ist in der Ausbildung von
Rel i g i o nspri d ogoge n tci ti g. Soebe n

ist seine fünfte CD ,,Klongmdrchen
- Feenzouber" erschienen.

]]{W



Nr.15, Novemher 200F

Abschied vom Heldenwahn
und alten Rollenbildern

von Hildegard Cha

1989 besuchte ich zum ersten Mal einen Workshop der
Focusing-Sommerschule. Parallel zu meinem Workshop
wurde die so genannte ,,Heldenreise" angeboten. Auf-
geschreckt durch den Lärm und die stampfenden Schritte
dieser Gruppe verließ ich erschüttert meinen Workshop
und noch am gleichen Tag die Somme rschule.

Sechzehn Jahre später bin ich erstaunt und dankbar über
den damaligen lmpuls und die Stärke meines leiblichen
Ausdruckes. lch ging weg. Der leibliche lmpuls war klar,
eindeutig und zielgerichtet. lch wollte heimkommen und
wieder zu mir se lbst finden. Nach einem tiefen Focusing-
Prozess bäumte sich me in Körper auf wie ein wild gewor-
denes Pferd. Er übernahm die Führung und entmachtete
meinen im Heldenwahn gefangenen Geist und Verstand
und führte mich noch am gleichen Tag wohlbehalten
nach Hause. Das war die lnitiation für eine lange psych-
ologische und politische Reise mit Focusing und der Psy-
choenergeti k.

Als typische Vatertochter, erfolgreich in Be ruf und Politik,
war ich immer mehr dem Heldenwahn und dem Zeitgeist
verfallen. Nichts war mir gut genug. Perfekt wollte ich
sein. Noch schneller, noch besser, noch erfolgreicher, noch
stärker und natürlich noch perfekter als ein Held. Kaum
hatte ich ein Ziel erreicht, setzte ich die Latte noch höher.
lch trieb mich an bis zur Erschöpfung und bis ich mich
körperlich nicht mehr spürte. l\4ein Bewusstsein war ge-
fangen und gefesselt im Heldenwahn und im narzissti-
schen Zeitgeist.

Die stampfe nden Schritte in der lnszenierung der Helden-
reise haben mich erschüttert. Erstaunt und entsetzt er-
kannte ich, wie sehr ich unbewusst von Macht, Leistung,
Perfektion und vom Helden fasziniert war. Dank der
Weisheit meines Körpers lernte ich im Laufe der Jahre
wieder schwach, verletzlich und hilflos zu sein. Erschreckt
entdeckte ich in der Arbeit, Literatur und in meinem
Leben die Verknüpfung der He lde ngestalt des Mannes mit
der 0pferrolle der Frau, die politische Dimension der
Mann-Frau-Beziehung und die erschreckende Nähe zum
Faschismus. lch begann die faschistischen Beziehungs-
muster zwischen Mann und Frau zu durchleuchten. Als
Leiterin einer Beratungsstelle für gewaltbetroffene
Frauen und weibliche jugendliche begegnet mir dieses
gewalttätige Beziehungsmuster alltäglich in den perfi-
desten Forme n. Die Verachtung des Weiblichen und die
Verhe rrlichung des Männlichen im Mann und in der Frau

habe n bei beide n Geschlechtern tiefe Wunde n geschla-
gen. Zwischenmenschliche Beziehungen und der eigene
Körper verkommen zum Schlachtfeld. Hass, Selbsthass
und Leiden bre iten sich aus und vergiften die Beziehung
zwischen Mann und Frau. Die Sucht nach Macht und

Perfektion vertreibt den Eros und schafft Leiden und
Zerstörung. Der Heldenmythos verkommt zum Helden-
wahn. Der Kampfvernichtet Menschen, Beziehungen, die
Umwelt und schliesslich de n Helden und die Heldin selbst.

lnge borg Bachmann hat mit dem Fall ,,Franza" das faschi-
stische Beziehungsmuster zwischen Mann und Frau ein-
drücklich aufgezeigt und beschrieben. Das Potential, den
andern oder sich selbst zu vernichten, schlummert in
jedem von uns. Diese Abgründe in sich selbst und im Du zu
erkennen ist ein leidvoller und befreiender Weg. Er
erfordert ein starkes lchgefühl und die Fähigkeit, bewusst
Entscheidungen zu treffen. Die Rollenzuschreibung von
Mann und Frau ist der Nährboden für Gewalt und Hass,

und die strukturelle Gewalt zementiert diesen Nährbo-
den. Der lebensnotwendige Häutungsprozess von indivi-
duellen und geschlechtsspezifischen Rollenbildern erfor-
dert von Mann und Frau Einsicht, Mut zur Veränderung
und vor allem eine tiefe Sehnsucht nach einer erotischen
und gleichberechtigten Beziehung. Gewalttätige Rollen-
u nd Beziehu ngsm uster schaffen Leid.

,,Wo Leid ist, kann Liebe nicht sein." (Krishnamurti)
Die patriarchalisch-sexistische Phrase: Männer sind gut,
Frauen sind minderwertig und die feministisch-sexisti-
sche Phase: Frauen sind gut (stark) und Männer sind
schlecht (schwach), spiegeln die verhärteten Fronten des
Geschlechterkampfes. Die Überhöhung und Erniedrigung
eines Geschlechts ist auf beiden Seiten wirksam und
erzeugt Misstrauen und Gewalt.

Männer und Frauen sind verschieden, gleichwertig
und unterstützen sich gegenseitig im Befreiungspro-
zess von alten Rollenbildern und Beziehungsmustern.
Diese Erkenntnis, geboren aus einem veränderten Be-
wusstsein, bricht Zementierungen und Fixierungen auf.
lch selbst bin mit Focusing und meiner wieder erwachten
Empfindsamkeit unterwegs in diesem Ne uland, neugierig,
offen, verunsichert, ängstlich, scheu und dennoch getra-
gen von einer leidenschaftlichen Sehnsucht nach gleich-
wertigen Begegnunge n mit e inem männlichen Du im pri-
vaten und öffentlichen Raum. Begegnungen, die erfüllt
sind von Wertschätzung, Freundschaft, Empfindsamkeit,
Sin nl ich keit, Sensibil ität, Sanftmut u nd Eros. Begeg nu n-
gen im hier und jetzt, im Fluss und in Bewegung wie Ebbe
und Flut.

Hildegard Cha
Focu si n g -Th e ro pe u ti n DAF

Di p l.- Psychoen e rgeti ke ri n u n d
Leh rthero peuti n om I nstitut

für Leib-Psychotheropie, 0rselino Tl

focu si n g.ch o @ bl u ew i n.ch
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Dein Körper sagt Din

Focusing: Wege der lnneren Achtsamkeit

von Klaus Renn

lm Jonuor 2006 wird dos Buch ,,Dein Körper sogt Dir, wer Du werden konnst" von Klaus Renn im Herder-Verlog
erscheinen. Es ist ein Buch, dos den Leser mit dem Verönderungswissen und derVerönderungsproxis von Focusing
vertrout mocht - ohne psychologische Fochwörter und mit vielen, zum Teil sehr omüsonten Beispielen ous der
Lebensproxis. Ein Buch olso, dos sich an olle Menschen wendet.

Als Vorobdruck veröffentlichen wir hier, mit freundlicher Genehmigung des Verloges, Teile des einführenden
Kopitels und eine Textpossoge, die sich mit dem Themo ,,Körper und Situotion" beschaftigt.

wer Du werden kannst

Gebrauchsa nweisu ng

Niemand kann lhnen wirklich sagen, wie lhr Leben besser,

stimmiger oder großartiger werden könnte. Die Expertin,
der Experte für lhr Leben sind in erste.r Linie Sie selbst.

Dieses Buch geht davon aus, dass das körperliche (Er-)

Leben im jeweils gegenwärtigen Moment schon den
nächsten Schritt beinhaltet. lst dieser erst einmal gefun-
den, führt er zu neuen Vorstellungen, lebendigen Gefüh-
len und frischer Energie.

Beim Lesen können Sie eine klarere Wahrnehmung von
sich selbst und lhrer gegenwärtigen Lebenssituation ge-
winnen und sich selbst zu neuen Entscheidungen
herausfordern. Meine Absicht ist, Sie in achtsamer und
sanfter We ise in eine Beziehung zu sich se lbst einzufüh-
ren, die innere Wandlung ermöglicht.

Sie können mehr und mehr entdecken, was Sie alltäglich
brauchen und was lhnen gut tut, damit lhre inneren
lmpulse und lhre Lebendigkeit zum tragen kommen. Diese

inneren Entdeckungen werden Sie nicht nur zu genuss-
vollerem Essen und spannenderer Freizeitgestaltung
führen, sondern lhnen Bedürfnisse zeigen, von denen Sie

nicht einmal gewusst haben, dass Sie sie haben.

Folge n Sie der Einladung des Buches, sich immer öfter von
innen wahrzune hmen. Verbringen Sie Zeit mit sich und
hören Sie sich selbst zu und bleiben Sie einfach bei sich.

Wenn Sie das tun, können Sie mit einer gewissen sub-
versiven Wirkung rechnen. Denn dieser innere Prozess

tritt im Wesentlichen ein für ein Leben ohne starre
Konventionen und für die Rückkehr zum Stimmigen und
Prozesshaften lhrer Person. Das kann tiefgreifende Aus-
wirkungen auflhreigenes Leben und aufdie Menschen in
lhrem (auch beruflichen) Umfeld haben.

Sie werden in diesem inneren Prozess immer mehr lhre
eigenen Bedürfnisse entdecken, immer mehr lhr Gespür

für das Stimmige und Echte in lhrem Leben schärfen. Sie

werden sich selbst mehr und mehrverstehen und liebevoll
annehmen. Möglicherweise werden Sie auf diesem Weg
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für andere etwas unbequem. Aber die 0rientierung hin
zur eigenen körperlich erlebten Stimmigkeit ist nicht
unbedingt gleichbedeutend mit Vergnügen. Spätestens
jetzt sollten Sie es sich noch einmal genau überlegen, ob
Siesich auf dieses Buch einlassen wollen!

Focusing

Sie werden von mir in Theorie und Praxis des Verände-
rungswissensvon Focusing eingeführt. Dazu brauchen Sie

keine Vorken ntn isse, n u r den Wu nsch, lh re eigene Welt zu

erforschen und vielleicht zu verändern.

Focusing wurde von Prof. Eugene Gendlin, in e rster Linie
Philosoph, außerdem auch Psychologe und Psychothera-
peut (1926 in Wien geboren) an der Universität Chicago
entwickelt. Sein philosophisches wie therapeutisches
Arbeiten entstammt seiner Faszination für ein Sich-
Einlassen auf das, was schon gespürt, aber noch nicht
gewusst wird; dem, was über die Sprache, über Konzepte
u nd Methoden hinausgeht. Veränderungsschritte sind bei
ihm Denk- und Heilungsschritte zugleich.

Heute ist Focusing ein Vehikel des Denkens und des Philo-
sophierens, eine Methode der Selbsthilfe und eine Mög-
lichkeit de r Psychotherapie und Beratung, ein Werkzeug
für Kreativität und Entscheidungsfindung und ein Weg,
um spirituelle Dimensionen zu e rkunden.

lm Focusing verlieren lhre bislang bekannten ldentitäten
ihre illusionäre Mächtigkeit zugunsten der Erfahrung,
lebendig mit sich selbst und der Umwelt verbunden zu

sein. Focusing verdeutlicht, wie ich mich se lbst wahrneh-
me. Die innere Achtsamkeit, das abenteuerliche Sich-
selbst-Begegnen erschließt den inneren Erlebensraum
mit seinen impliziten (noch eingefalteten) vielfältigen
Facetten von Bedeutungsangeboten. Focusing ist ein Weg
des körperlichen Zugangfindens zu sich selbst. Gleichzei-
tig öffnet sich im ,,Mich-selbst-Annehmen" die Erfahrung
einer existentiellen Lebenstiefe.



Sie sind selbst-verantworfl ich

Mein Anliegen wird sein, Sie immer wieder zu dem spü-
renden Bei-sich-selber-Sein zu führen und Sie anzuregen,
lhrem eigene n Erleben zu folgen. ln gewisser Weise möch-
te ich Sie befähigen, lhre eigene Therapeutin, lhr eigener
Therapeut zu sein. Vielleicht ist die Bezugnahme auf
The rapie zu krankheitsorientiert, was ich auf jeden Fall
vermeiden möchte. Besser formuliert, ist mein Wunsch,
Sie zur eigenen Begleiterin, zum eigenen Begleiter lhrer
inneren Erfahrung werden zu lassen.

Mein Beitrag dazu ist, lhnen e ine Art Werkzeuqkoffe r,

bestehend aus vielen kleinen Konzepten, Landkarien und
Übungsanleitungen zu geben. Vielieicht taugt das eine
oder andere, Sie in Ihrer freundschaftlichen und anneh_
menden Beziehung zu sich selbstzu unterstützen.

Dieses Buch ist experimentell geschrieben. Was dabei für
Sie herauskommt, ist daher nicht vorhersagbar. Sie sind
für lhre Ergebnisse, für das, was Sie dabei finden und für
sich umsetzen, selbst ve rantwortlich. Der Autor ist für
Wirkungen und Nebenwirkungen des Buches nicht haft-
ba r.

Liebe Leserin, lieber Leser,

wer Sie auch immer sind und was Sie gerade auch immer
denken und empfinden, mit diesem Buch können Sie eine
Re ise zum ,,Sich selbst" unternehmen.

Zu Beginn des Buches sind Sie eingeladen, e inen kleinen
Spaziergang durch die Postmoderne, unserem gegenwär*
tigen Lebensgefühl, zu unternehmen. Die Reise beginnt
dann so richtig mit einer Einführung in bestimmte,
erfahrbare Aspekte des Körpers, führt zu besonderen
Erscheinungen der Wahrnehmung, der lnneren Achtsam-
keit, öffnet lhnen das innere Wissen der körperlichen
lntelligenz und zeigt lhnen dabei das Handwerkszeug des
Focusing. Falls lhnen danach ist, können Sie eigene
Themen und Probleme bearbeiten. Die Reise endet mit
Wegbeschreibungen, die Sie zum ,,Grundlosen" führen.
Sie haben Gelegenheit, sich genau darinzugründen.

Meine Absicht ist, einen Raum aufzuspannen, in dem Sie
ungestört lhre Erfahrungen machen können. Mir liegt
nicht daran, Sie zu belehren, wie das Leben richtig geht,
oder lhnen wunderbare Rezepte ä la ,,wenn (Sie es richtig
machen) - dann (werden Sie glücklich)" anzubieten. Aus
meiner Sicht lässt sich Leben in se ine r Vielfalt nicht in
richtige Formen und gegebene 0rdnungen fassen. Auch
werde ich für Sie eher weniger Noch-mehr-Wissen und
lnformation für lhre Bildung und Gelehrsamkeit zur
Verfügung haben.

ln der (körperlich gespürten) Beziehung zu sich selbst
lie gt der Fokus meiner Ausführungen. lch wünsche lhnen,
dass Sie dabei auch kognitiv Spaß haben und Neues
erfa h ren.

Mit wem Sie es zu tun haben

Meine Frage richtet sich immer wieder an die Sehnsucht -
nach dem, was in mir und anderen leben möchte, welche
Träu me, Visionen u nd Lebenswü nsche unentdeckt wirken.
Vielleicht teilen Sie meine Faszination, dem auf die Spur

zu kommen, was noch nicht spürbar und klar, aber schon
etwas erahnbar ist. Sind Sie vielleicht ebenfalls angezo_
gen von der Vielfalt des Spielens innerer und äußerer
Wirklichkeiten zwischen Sinn und Verrückthe it? Staunen
Sie vielleicht auch über die wunderlichen Lebewesen in
den Tiefen de r Meere, die in ewiger Dunkelheit von alleine
leuchten und für uns unvorstellbar und von Menschen
vollkommen unbeobachtet ihren weiten Lebensraum auf_
spa n nen ?

lm alltäglichen Leben bin ich, ge meinsam mit Dr. Johan_
nes Wiltsch ko, Leiter des,,Ausbildu ngsinstitutes für Focu_
sing und Focusing-Therapie (DAF)'i Hauptsächlich leite
ich Focusingseminare für Selbsthilfe, Beratung und psy_

chothera;iie. ln meiner Praxis arbeite ich als psychothera_
peut, Supervisor und Coach. lch te ile mir mit meiner Frau
die Familienanwesenhe it, Familie narbeit und dieTätigkeit
in der Praxis zu ziem lich g leich en Te ilen a uf.

Das Schreiben dieses Buches hat mir insgesamt viel Spaß
gemacht. Mich durch geschriebenen Text auszudrücken,
ohne Mimik, Augenzwinkern, Lachen, Gestik, ohne mei_
nen Körper, nur durch Buchstabentippen, fühlt sich für
mich als Seminarleiter deutlich eingeschränkt an. Diese
Situation (in der ich mich mit lhnen gerade befinde) ist im
Vergleich zu m Seminarehalten sch reckl ich unvollständ ig.
Fehlt mir doch gänzlich der Kontakt zu lhnen. lch buch_
stabiere quasi ins Ungewisse bzw.zu imaginierten perso_

nen. Hier ist niemand, der/die nickt, gelangweilt schaut,
etwas sagt, keine Atmosphäre ist im Raum, die das, was
ich erzähle, in irgendeiner Form trägt. Diese Erfahrung ist
für mich ne u und spannend zuEleich.

Körperwissen ist Situationswissen

Brennt das Licht im Kühlschrank, wenn die Kühlschrank-
türe geschlossen ist? Sie können es nur vermuten. Sicher
wissen können Sie es nicht. Wollten Sie es überprüfen,
müssten Sie ein Loch in den Kühlschrank bohren. Ob das
Licht jedoch wirklich aus ist, wenn Sie gerade mal nicht in
den durchlöcherten Kühlschrank schauen, können Sie
schon wieder nicht mehr wissen. Einigermaßen sicher
wissen können wir nur unsere direkte Erfahrungswelt.

Egal, in we lcher konkreten Situation Sie gerade dieses
Buch lesen, diese Situation ist lhre körperlich fühlbare,
sichtbare, riech- und hörbare Situation. Soweit Sie
schauen, hören, riechen können, reicht gerade lhre kör-
perliche Wirklichkeit. Darüber hinaus wissen Sie nicht so
recht, wie die Welt ist.0b das Gebäude, in dem Sie
arbeiten, abgebrannt ist, was lhre Frau / lhr Mann gerade
so treibt, wissen Sie nicht so genau (es sei denn, sie/er
befindet sich in greif-/sichtbarer Nähe). Wahrscheinlich
ist lhre Welt ziemlich mit dem Buch ausgefüllt, erst wenn
Sie zur Seite schauen oder das Buch weglegen, ist die
nächste kon krete Welt fü r Sie da.

Sie haben hier im Moment lhre konkrete Situation, den
Rest lhres Lebens erhalten Sie aufrecht durch lhre innere
Vorstellungskraft und das Vertrauen in die Konstanz der
Dinge und der Personen. Sie nehmen wahrscheinlich an,
dass lhr Auto immer noch ge nau dort steht, wo Sie es ab-
gestellt haben; Sie nehmen an, dass auf lhrem Bankkonto
immer noch ein bestimmter Betrag vorhanden ist und Sie
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nehmen an, dass de r Rest dieser Welt immer noch so ist,

wie Sie es vermuten.

Real und wirklich ist nur lhr körperliches direktes Umfeld.
Natürlich brauchen wir diese Unsicherheit nicht daue rnd

zur Kenntnis zu nehmen. Dieser Zweifel, den z.B. Eifer-
süchtige mit einer gewissen Hingabe pflegen, könnte uns
mehr als notwendig beunruhigen. Das Wissen darum
jedoch ve rleiht unserer jetzigen Wirklichkeit ein größeres

Gewicht. Der 0rt, an dem Sie gerade sind, ist lhre Situa-
tion, ist das Jetzt, in dem Sie gerade leben, und nur hier
können Sie irgendetwas ändern oder bleiben lassen. Ge-

lebtes Leben (eben nicht gedachtes oder phantasiertes
Leben) bedeutet körperlich leben, bedeutet eine ganz

konkrete gegenwärtige Situation.

Den Körpe r ohne Situation gibt es nicht

lhr Körper lebt in den Situationen, Körper und Situation
gehören zusammen. Unser Körper ist immer in / mit
Situationen, die sich andauernd ändern. Vielleicht ist lhre
Welt beim Lesen einigermaßen konstant, das kann sich

sehr schnell ändern. Falls Sie später spazieren gehen,
jemande n treffen, Auto fahren,... lhr Körper wird sich der
jeweiligen Situation sofort anpassen. Taucht beim Spa-
ziergang ein großer Hund auf oder ein attraktiver Mann,
eine attraktive Frau, ... (der Hormoncocktail der beiden
Situationen unterscheidet sich nur wenig), erleben Sie

sich von einer Sekunde zur anderen ganz anders als zuvor.

Sie kennen vielleicht die Situation, alleine im Zugabteilzu
sitzen. Kommt nach einer Weile ein Fahrgast herein und
n im mt Platz, so fü h lt sich d ie Situation verä ndert a n.

Den Körper ohne konkrete Situation gibt es nicht. Unser

Körper ist jeweils in einer konkreten Situation und kennt
sich mit Situationen aus.

Gene Gendlin formuliert dies in einem Satz, mit dem sich

lohnt, eine Weile zu spielen: ,,Der Körper ist in einer
Situation - und die Situation ist im Körper'i

ln lhrer lmagination können Sie sich alles Mögliche vor-
stellen, 2.B., Sie würden sich gerade in Paris am Eiffelturm
befinden. Malen Sie das genauer aus, so würden Sie ein

komplexes Erleben erschaffen. lnnerhalb von Sekunden-
bruchteilen können Sie den Schauplatz wechseln und sich

unter die Freiheitsstatue in New York stellen. ln unserer

Vorstel I u n g von 0rten, Lebenszielen, persön I iche Visionen
sind wir höchst flexibe l. Dagegen könnten Sie jetzt mal

versuchen, mit lhrem Körpe r zwei Schritte auf einmal zu

machen - es wird lhnen bei aller akrobatische n Begabung

nicht gelingen. Unser Körper ist immer in eine r bestimm-
ten körperlichen Situation. Unser gelebtes körperliches
Leben kann immer nur einen Schritt tun, und zwar genau
den nächsten. Damit ist eigentlich klar, wie Veränderung
vonstatten geht: indem man den jeweils nächsten an-
stehenden Schritt tut. Die Visionen und Zielorte geben

uns Richtung an; Siebenmeilenstiefel gibt es nur im

Märchen.

Um nicht weiter ins Philosophieren zu verfallen, möchte
ich lhnen e inige ganz konkrete Beispiele geben.

Körper und Situation: was heißt das konkret?

Nicht nur im Tennis verfügt unser menschliche r Organis-
mus über die Fähigkeit, in Sekundenbruchteilen ohne
nachzudenken eine komplexe Situation abzuwägen und
eine Reaktion erfolgen zu lassen. Unser Körper.ist in der
Lage, einen anfliegenden Tennisball in seiner Flugbahn
blitzartig zu berechnen und präzise zu treffen. Auch wenn
Sie ein Mathematikgenie wären, hätten Sie keine Chance,
den Tennisball derart schnell korrekt zu berechnen und in
e inem bestimmten Winke I zurückzuschlagen.

Unser Körper ist hingegen in solchen komplexen Situatio-
nen zu Hause. Be im Tennisspielspielen können Sie dies
bemerken, da gibt es keinen Unterschied zwischen Tennis-
schläger, Füßen, Boden, Schwitzen, Ball, Atmung, Feld-
größe und Hand. Das alles wird zu einer Erfahrung, zu
einer insgesamt erfahrenen Situation, die ungeteilt zu
lhnen, zu lhrem Körper gehört.

Fußballspieler und Spielfeld

Ein Fußballspieler, der in das Feld e inläuft, erweitert seine
Situation, seinen körperlichen Raum um das gesamte
Spielfeld. Seine körperlich gefühlte Welt nimmt die
0rtung der Mit- und Gegenspieler auf, die Rasenbedin-
gungen, die Spielregeln, eigene Handicaps, mögliche
Laufgeschwindigkeiten, Entfernungen: ihm ist immer
klar, wo sich das gegnerische Tor befindet. ln dieser kom-
plexen Gesamtsituation wird sich der Fußballspieler
spontan und ohne viel Nachdenken bewegen. Der ein-
gangs des Buches bereits erwähnte Philosoph Merleau-
Ponty spricht davon, dass dieses Fußba llfeld mit allem was
dazugehört vom Spieler ,,einverleibt" wird. Diese Situa-
tion gehört für die Zeit des Spielens zu seinem Körpe r. Der
erlebte Bezug zum eigenen Knie wie auch zum Tor hat die
gleiche Oualität von Erfahrung.

Teamkonflikte einer Fußballmannschaft oder auch per-
sönliche Probleme einzelner Spieler werden in die kom-
plexe Spielsituation eingerechnet: Die Mannschaft
funktioniert dann nicht mehr wie ein Organismus, in dem
der eine schon losläuft, während der andere noch gar
nichtam Ball ist.

Einparken und Spazierstock

Dieses ,,Einverleiben" einer Situation mag für Sie erst
einmal befremdlich klingen, doch wie ist es, wenn Sie

beim Einparken sanft an ein anderes Auto anstoßen? Die
Berührung des anderen Autos werden Sie körperlich
empfinden. So, als ob Sie körperlich das andere Auto
berühren würden. Einfacher und ungefährlicher lässt sich
das mit einem Spazierstock ausprobieren: beim Gehen mit
Stock nehmen Sie den Boden nicht mit der Hand-am-
Stock wahr, sondern lhre wahrnehmende Empfindung
wird an der Spitze des Stockes sein. Der Stock gehört nach
kurzer Zeit sinnlich-körperlich zu lhnen (Sie haben ihn
sich einverleibt), und lhre Wahrnehmung vom Boden

ereignet sich an der Stockspitze, dort, wo Sie gar keine

körperlichen Sensoren haben. Sie können dieses Experi-
ment auch gleich mit diesem Buch hier durchführen:
fassen Sie das Buch und klopfen Sie damit auf einen
festen Gegenstand. Wo nehmen Sie die Berührung von
Buch und Gegenstand wahr? Wahrscheinlich haben Sie
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sich das Buch ,,einverle ibt" und nehmen das Auftreffen
mittelbarfühlend durch das Buch wahr.

Kugelschreiber und Pappbecher

Während Sie schreiben, nehmen Sie die Spitze des Kugel-
schreibers auf dem Papier wahr. Der Stift ist Teil lhrer
Körpe rwahrnehmung. Mit geschlossenen Auge n werden
diese kleinen Experimente noch eindeutiger erfahrbar.
Auf diese We ise ließen sich vielerlei alltägliche Aktivitä-
ten durchspielen, und Sie würden staunen, wie oft Sie
dieses,,Einverleiben" des Körpers entdecken können. Wir
sind körperlich kein geschlossenes System, das mit der
Au ßen haut a bgeschlossen ist. Das,,Dri nnen", das,,Dra us-
sen" und dle Grenze zwischen beidem sind Perspektiven
derWahrnehmung.

Professor Charles Tart, ein führender Vertreter der Trans-
personalen Psychologie, beschreibt, ohne es zu bemerken,
diesen Vorgang in einer sehr rigiden Übung, bei der er den
Teilnehmern den Vorgang der lde ntifikation demonstrie-
re n w ill. Er stellt e inen Pa ppbe che r in d ie IVlitte der G ru ppe
und gibt folge nde Anle itung: ,,Schaut den Becher an und
fühlt, dass der Becher ein Teil von euch ist. Lasst die
Schranken zwischen euch und dem Becher los, lasst eure
Energie e infach in den Becher fließe n, seid eins mit ihm,
erlaubt eurem Geist, in ihn hineinzuströmen." Tart tritt
plötzlich auf den Becher r-rnd zertrampelt ihn. ,,Hat je-
mand Schmerzen gespürt?", fragt er. Die meisten der Teil-
nehmerlnnen empfanden deutliche körperliche Schmer-
zen. Diese Demonstration sollte zeigen: ,,lhr habt gelitten.
lhr habt euch identifiziert'l Tatsächlich nutzt Tart die
alltäglich-körperliche Eigenschaft des Einverleibens und
tritt den Teilnehmerlnnen über den Becher in den Körper.

Nr.15, Novemher ?O0S

Ein anderes Beispiel

Sie empfinden Gefühle und Symptome, für die Sie in
lhrem ganz persöniichen Leben keine bewusste Ouelle
finden. Im Einverleibtsein mit anderen personen und
Lebensformen können wir Gefühle und Stimrnungen von
anderen oder einer Gruppe spüren, als seien diese unsere
eigenen. Wir spreche n von ,,de legierten Gefühlen", wenn
die andere Person z.B. Wut und Arger selbst nicht spürt,
jedoch die (einverleibten) Mitmenschen diese Gefühle
deutlich wahrnehmen (ohne zu wisse n, wo diese Gefühle
herkommen). Unser Erlebe nsraum symbolisiert auch die
(nicht gelebten) Erfahrungen unserer lVitmenschen, un-
seres erwe iterten sozialen Körpers.

Wir sintj als N/enschen viel stärker körperlich mit unserer
Welt verbunde n, als wir im bewussten Alltag bemerken:
So sind wir mit der uns umgebenden Landschaft, dem
Wetter und auch den Räumen, in denen wir uns aufhal-
ten, untrennbar verbunden. lm Erleben finden wir als
Folge dessen vielleicht schwer zuzuordnende Stimmun-
gen, manchmal auch Kopfschmerzen, oder in einer
Urlaubslandschaft ein unendlich freies Gefühl.

Wo imme r Sie einverleiben oder einverleibt sind, können
Sie mitleiden, sich mitfreuen, sind Sie in Verbindung. Sie
leben mit und teilen gleichzeitig das Risiko des Verletzt-
werdens. ln lhrer Familie beispielsweise leben und leiden
Sie mit den Kindern, aber auch mit Katze oder Pflanze
spürend mit. Und nicht umsonst hat die frühe Christen-
heit die Gemeinde als einen Leib mit vielen Glieclern
(Mitgliedern) gedeutet. Von dort kommt de r Satz: ,,Wenn
ein Glied leide t, so leidet de r ganze Leib'1
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Focusino lournol

Sätze und Fragen für die Begleitung
beim Partnerschaftlichen Focusing (l)
von Martin Franken

lm Rohmen der Ausbildung in Focusing-Theropie arbeiten die Teilnehmerlnnen kontinuierlich on ihrer persönli-
chen ,,Werkzeugkiste": der systemotischen Sommlung der methodischen Möglichkeiten, Menschen in ihren
Focu si n g - Prozesse n zu beg I e i te n.

Mortin Franken hot die verbalen Methoden im Rohmen des Portnerschoftlichen Focusing - dos zugteich jo ouch
eine der Grundlogen der Focusing-Theropie ist - in besonders ousführlicher und wohlgeordneter Weise zusom-
mengetrogen. Wir veröffentlichen seine Arbeit ols Anregung für alle, die Focusing proktizieren. Dobei hondett es
sich se/bstverstöndlich nicht um einen ollgemeinverbindlichen Kotolog, sondern um eine individuette Auswoht und
um persönliche Formulierungen. Wegen des Umfongs der Arbeit drucken wir sie in mehreren Teilen, verteilt auf
dieses und die beiden nöchsten Hefte, ob.

Vorbemerkung

Während meiner Ausbildung in Focusing hatte ich das
Bedürfnis, Sätze und Frage n, die man für das Begleiten
eines Focusing-Prozesses verwenden kann, für mich
einmal zusammenzustellen und zu ordnen. lch suchte
dabei nach etwas, das mir helfen konnte, das Begleiten
eines anderen sicherer und geschickter werden zu lassen

und es sollte den Reichtum meiner Möglichkeiten
vergrößern. So entstand dieser Katalog von Fragen und
Sätzen, den ich im Laufe der Zeit immer weiter ergänzt
und verändert habe.

Es ist selbstverständlich klar, dass man Focusing nicht
durch das Aneignen solcher Sätze erlernen kann. Das

Wesentliche geschieht auf einer ganz anderen Ebene. Es

geschieht durch die Art und Weise, wie ich mit einem
anderen Menschen zusammen da bin: durch mein
einfühlendes Verstehen und meine Achtsamkeit, durch
meine Echtheit und Absichtslosigkeit, durch meine
Hingabe bei gleichzeitiger Wahrung meines Freiraums
und dadurch, dass ich den anderen bedingungslos anneh-
me und wertschätze. Das freilich kann man nicht als
Technik erlernen, aber man kann es einüben.

Umgekehrt ist aber das Dasein für einen anderen auch auf
inhaltliche Unterstützung angewiesen. Wir geben nicht
nur Wärme und Verständnis, sondern suchen auch in
einem gemeinsamen Prozess die lebensfördernde
Richtung zu unterstützen, auch wenn der Begleiter diese
oft gar nicht kennt. Und dafür verwenden wir auf eine
behutsame We ise Fragen und Sätze, die wir auch als ein
technisches lnstrumentarium zur Verfügung haben
möchten.

Welche Aussage aber an einer bestimmten Stelle des

Prozesses die jeweils passende, die stimmige, die
weiterführende, die hilfreiche sein könnte, das kann man

einem solchen Katalog natürlich nicht entnehmen.
Dennoch gibt er eine gewisse Hilfestellung dadurch, dass

er zeigt, was (bei all seiner Begrenztheit) alles möglich ist,

und weil er durch seine Systematik und Strukturierung
einen Überblick gibt über bestimmte Prozessabläufe und
lnterventionsmöglichkeiten sowie deren Verortung
a ufzeigt.
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Niemand wird mit all diesen Aussagen arbe iten, sonde rn
eben die finden, die zu ihm passen, die für ihn natürlich
und plausibel sind, wird Formulierungen abwandeln und
eigene finden. Wer diesen Katalog dann für eine We ile als
Hilfe benutzt hat, wird ihn schließlich nicht mehr brau-
chen und sich mehr und mehr auf seine lntuitionen
verlasse n können. Erwird diesen Katalog dann wegwerfen
können, ähnlich wie Wittgenstein am Ende seines,,Tracta-
tus" schreibt: ,,Er muß sozusagen die Leiter wegwerfen,
nachdem er auf ihr hinaufgestiegen ist."

Focusing

Focusing ist das Entstehenlassen und das Verweilen bei
etwas vage Gespürtem, einem körperlichen Empfinden,
das eine reichhaltige Bedeutung in sich trägt, die sich
noch nicht gezeigt hat, die noch eingefaltet, implizit ist.
Dass etwas von dieser Bedeutungsvielfalt zum Vorschein
kommt, sich öffnet, dem Bewusstsein zugänglich wird,
das ist der zweite (angestrebte) Schritt in jedem Focusing-
Prozess, der dem Fokussierenden fast immer etwas Neues,

eine körperlich spürbare Veränderung, etwas Erleichte-
rung und frische Energie bringt.

1. Freiraum

Damit dieses Geschehen möglich wird, ist Freiraum eine
unabdingbare Voraussetzung. Denn um etwas Neues
entstehen zu lassen, braucht es einen freien Raum, in den
hinein es sich entfalten kann. Überdies ist die bedeu-
tungsvolle, vage körperliche Empfindung (der Felt Sense)

etwas Scheues und Zartes, flüchtig und störanfällig und
zudem uns unvertraut. So braucht es für ihr Entstehen
eine ruhige, gesammelte, aber entspannte Aufmerksam-
keit nach innen und einen Bewusstseinszustand, der von
allen belastenden und ablenkenden lnhalten möglichst
frei ist.

Es ist deshalb empfehlenswert, eine partnerschaftliche
Focusing-Sitzung (nachdem äußerer Freiraum und Bezie-
hungsfreiraum hergestellt ist)' mit einer Einstimmung
durch den Begleiter zu beginnen. Dabei soll der Übergang
vom Alltagsbewusstsein zur inneren Achtsamkeit ge-
schaffen und für ausreichend inneren Freiraum
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gesorgt werden. Ferner soll die Präsenz des Körperlichen
erhöht werden, weil damit das Auftauchen impliziter
Erlebensin halte gefördert und erleichtert wird.

lst der Fokussierende auf diese Weise vorbereitet und

bereit für seinen Prozess, ist oft schon ein Thema da, mit
dem er sich beschäftigen möchte, oder er hat bereits vor
dem Prozess ein Thema ins Auge gefasst, das auf eine

Bearbeitung wartet. Allerdings ist es nach meinen Erfah-
rungen sehr förderlich, jetzt erst einmal den Schritt
,,Freiraumschaffen" durchzuführen, der auch in Gendlins

,,Sechs-Schritte-Modell" als erste Prozessphase genannt
wird. Für den Focusing-Prozess werden dabei nämlich
eine Reihe förderlicher Vorbereitu ngen du rch laufen :

1. lch suche auf, was mich im Moment beschäftigt. -
AIlein das Bemerken dessen, was gegenwärtig in mir ist,
gibt mir einen gewissen Abstand zu diesen lnhalten, gibt
meinem lch ein wenig mehr Autonomie und Handlungs-
spielraum. lch werde nicht ausschließlich bestimmt von
meinen lnhalten, ich setze mich zu ihnen in ein Verhältnis.

2. lch verschaffe mir einen Überblick. - Es ist ein wenig
mehr Ordnung und Übe rsichtlichkeit in meinem lnnern.

3. ln meiner lmagination stelle ich alle Themen aus mir
heraus; ich reihe sie in einem gewissen Abstand vor mir
auf ode r stelle sie mehr oder weniger weit weg an einen
guten 0rt, wo sie warten und für eine Weile bleiben
können. lch lege sie ab wie eine Last, die ich für eine Weile
nicht zu tragen brauche. Damit befreie ich mein Bewusst-
sein von allem Belastendem und von allem, was stören
könnte. (lch lege sie aber nur ab, damit sie den Prozess

nicht behindern. lch werde mich später, zu gegebener
Zeit, mit ihnen beschäftigen.)

4. Es habe n sich mir nun eine Reihe von Themen gezeigt,

aus denen ich mir dasjenige Thema aussuchen kann, mit
de m ich mich jetzt näher beschäftigen möchte. lch kann
jetzt aber meinen Körper entscheiden lassen, was gerade

dran ist, wasjetzt zu bearbeiten passend und geeignet ist.

Es ist nicht unbedingt das schwerwiegendste, größte

Problem, das jetzt an der Reihe ist. Me in Körper weiß, was

er jetzt gut bearbeiten kann, welche Klärung er jetzt
braucht, damit es ein bisschen besser wird. Mein Körper
weiß, was ich zuerst bearbeiten muss, bevor ich mich
einem anderen Problem zuwenden kann (Fortsetzungs-

ordnung). Es ist spannend, mir von meinem Körper sagen

zu lassen, was jetzt mein Thema sein sollte. lch lasse mich
gerne überraschen. Und im Nachhinein denke ich fast
imme r, dass die Wahl genau richtig war, obwohl ich mich
vorher oft für ein anderesThema entschieden hätte.

Den Prozess des Freiraumschaffens führe ich für mich
selbst durch. lch kann dabei ganz meinem eigenen
Rhythmus folgen. lVanchmal mache ich mich meinem
Begleiter gegenüber auch bemerkbar, teile ihm mit, wo
ich gerade bin. Selbstverständlich kann dieser Vorgang
auch vom Begleiter unterstützt werden, vor allem, wenn

der Fokussierende noch ungeübt ist.

A) Frsqen, um Themen kommen zu lossen

Fragen von großer Allgemeinheit lassen es zu, dass alles

zum Ausgangspunkt eines Focusing-Prozesses werden
kann, also nicht nur ein Problem oder ein The ma, sondern
auch ein unbestimmtes, unklares Gefühl, ein Felt Sense,

eine Stimmung:

,,Wos ist jetzt da?"

,,Wos möchte jetzt einen Platz bei Dir hoben?"

,,Wos verlongt jetzt nach De iner Aufmerksomkeit?"
Mehr auf Probleme u nd Theme n zielen die Frage n:

,,Wos beschöftigt Dich im Moment?"
,,Wie steht es mit Deinem Lebe n?"

,,Wos ist im Moment dqs Wichtigste?"
,,Was hindert Dich im Moment dsrsn, vollkommen
glücklich zu sein?"

,,Wie fühlst Du Dich jetzt?"

,,Worum fühlst Du Dich im Augenblick nicht vollkom-
men wohl?"

,,Frog' Dich einfach: Kann ich mich ganz wohl fühlen?
Und wenn nicht: Wss ist dazwischen? Was steht im
Weg?"

,,Wos hölt Dich im Auqenblick dovon ab, vollkommen
glücklich (zufrieden) zu sein?"

,,Was hölt Dich (Deinen Körper) gerade in diesem
Moment vom völligen Wohlbefinden ab? (Warte, es

broucht Zeit.)"
,,Kqnnst Du sogen: Jo, obgesehen von all dem fühle ich
mich gut (wohl)?"

,,Konnst Du sogen: Von dem obgesehen fühle ich mich
völliE glücklich und zufrieden mit meinem Leben?"

B) Herousstellen

Auch das Herausstellen kann der Focusing-Partner be-
gleiten. Es gibt zwei Möglichkeiten :

1. lm Anschluss an eine Frage, welche generell auf das

Entstehenlassen von Themen abzielt, wird darauf verwie-
sen, jedes aufkommende Thema herauszustellen. Der Fo-
kussierende arbeitet dann für sich seine Themen durch:

,,Wos beschöftigt Dich gerode? Und wenn ein Problem
kommt, sog' ihm: Worte hier, setz Dich hier her, ich
komme spc)ter zurück!"
,,... Und wenn ein Problem kommt: lode es ab wie eine
Lost, die Du für eine Weile nicht zu trogen brouchst!"
,,... Und wenn ein Problem kommt, sfe//' es einfoch vor
Dich hin, so doss Du es Dir onschouen konnst und doss Du

ein bisschen Abstond dozu host, doss Du frei otmen
konnst!"

2. ln einer ausführlichen Focusing-Begleitung warte ich
jeweils darauf, dass mir de r Fokussierende ein Zeichen gibt,
wenn er ein Thema gefunden hat, oder er es nennt. lm
Anschluss daran bitte ich ihn jedes Mal, dieses Thema oder
Gefühl herauszustellen. Dazu können die gleichen Formulie-
rungen (entsprechend abgewandelt) benutzt werden:

,,4h, do ist ... Ste// es einfoch vor Dich hin ...!" usw.

Oft ist es auch hilfreich, das Problem an einen guten 0rt
zu stellen, mehr oder weniger weit weg. Dagegen ist es

weniger empfehlenswert, das Thema in einen tiefen See

zu versenken oder in eine Kiste einzusperren, denn da

macht es sich um so mehr bemerkbar, weil es dort nicht
bleiben kann und will:

,,Stell dls Thema on einen guten )rt, do, wo es für eine

Weile bleiben kann (do, wo es o. k. ist, für eine Weile zu
bleiben)!"
,,Wo ist ein geeigneter 0rt, on dem dieses Thema gut
aufgehoben ist, wo es für eine Weile warten konn?"

,,Vielleicht konnst Du dos Problem einfoch in ein

schönes Geföß legen."
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2. Felt Sense

Einen Felt Sense kommen zu lassen macht den meisten,
zumindest am Anfang, Schwierigkeiten. Es beginnt schon
damit, dass wir nicht genau wissen, was das ist, u nd woran
wir bemerken, ob es ein Felt Sense war oder etwas ande-
res, was wir da gespürt haben. Vielleicht ist es aber auch
genug zu wissen, dass wir e inen Schritt vorwärts gemacht
haben, mit oder ohhe Felt Sense.

Um einen Felt Sense zu einem Thema kommen zu lassen

braucht es neben Freiraum ein bisschen Zeit, in der ich
ohne Fragen zu stellen und Antworten zu suchen bei dem
gewählten Thema als ein Ganzes (also ohne auf Teilaspek-
te zu sehen) und in eins bei mir und meinem körperlichen
Dasein verwe ile. Es ist ein einfaches, wohlwollendes Bei-
mir-Sein, das alles Begreifen- und Erklärenwollen und
überhaupt alle Zielgerichtetheit und Anstrengung losge-
lassen hat. Ein Zustand, der nur deshalb so schwer zu

erreichen ist, weil e r uns abendländischen Menschen se it
2500 Jahren ausgetrieben wurde.

lch bin also mit me inerAchtsamkeitauf völlig entspannte
Weise bei meinem Thema als ein Ganzes, ohne Teilaspekte
herauszuheben und ohne es durch Begriffe genau zu

umgrenzen. Aber was ist dann vom Thema da? Es kommen
vielleicht Worte, Bilde r, eine Szenerie oder Gefühle, aber
ich halte nichts fest, ich präzisiere nichts, ich lasse es in
der Schwebe, wie in einem diffusen Licht, ich lasse

kommen und gehen. Und ich achte dabei auch auf meine
Körperm itte, gleite mit meiner Aufme rksamkeit sanft u nd
offen zum Körper hin, um zu bemerken, wenn dort etwas
entsteht. ln mir ist natürlich schon beides ungetrennt
beisammen, das Thema und das entstehende körperliche
Empfinden. Aber in meiner Aufmerksamkeit pendele ich
fast unme rklich ein wenig hin und her, bis ich etwas Neues
im Körper spüre, das sich als zum Thema gehörig beme rk-
bar macht.

Wie kann der Begleiter dieses Geschehen anregen und
unterstützen? Er kann natürlich nicht all das ansprechen,
was den Felt Sense auszeichnet und sein Entstehen
fördert. Eine komplexe Anweisung ist wenig hilfreich; e r

sollte daher eine einfache und intuitiv verstehbare Frage

ste lle n, d ie a uf das Wesentliche des Felt Sense zielt:

,,Welches Gefühl löst dos Problem in seiner Gesomtheit
ous?"

,,Wie fühlt sich dos olles (dieses Problem, dos Gonze) in
Deinem Körper on?"

,,Wos spürst Du dozu im Brust-fBouchroum?"
,,Dos, wqs Du jetzt erzöhlt hqst, wqs kommt dozu in
Deinem Körper (in Deiner Körpermitte)?"
,,Wos für eine Empfindung kommt in Deiner Körpermit-
te, wenn Du on dos Problem denkst?"
,,Wenn Du Dir dos Themo (Problem) ols Gqnzes
vorstellst, welche Empfindung entsteht dozu in Deinem
Körper?"

,,Schou mol, wqs in der Mitte Deines Körpers dozu
kommt!"
Wos mocht es Dir für Gefühle in der Körpermitte?"
,,Versuch mol zu erspüren, wos im Körper dozu do ist!"
,,Wos ist die gonze innere Auro dieses Problems?"

,,Zu welchem Echo führt dieses Problem in Deinem
Körper?"

,,Welche Resononz Iöst dieses Problem im Körper ous?"

,,Wos ist dqs olles umfossende Gefühl zu dem gonzen
Problem?"

,,Wos ist die Grundstimmung zu diesem Problem?"
,,Welche Grundstimmung bildet sich zu diesem
Problem?"

lm Blick auf die je unterschiedliche Persönlichkeit des
Fokussierenden kann es verschiedene Gründe geben, die
das Entstehen des Felt Sense bzw. seine Wahrnehmung
schwie rig machen oder verhindern: Ungeduld, sich keine
Zeit lassen, Leistungsdruck, Zielgerichtetheit, die Ge-
wohnheit, alles präzise zu beschreiben, mangelnde
Ubung, die Aufmerksamkeit auf körperliche Phänomene
zu richten, usw.Oft kommt statt des Felt Sense ein ver-
trautes, altbekanntes Gefühl. Je nach dem, was geschieht
bzw. welche Resonanz sich beim Begleite r bildet, kann
ma n da n n Versch iedenes versuchen.

Al Focu si n g - H o ltü nq e n u nte rstütze n

Focusing-Prozesse werden ermöglicht und gefördert
durch Freiraum, Achtsamkeit, Absichtslosigkeit und
wohlwollendes Annehmen. lm Grunde geht es bei allen
diesen Haltungen um eines: unsere Achtsamkeit auf die
inneren Erlebensprozesse einzustellen und zu vertiefen.
Diese Focusing-Haltungen zu fördern gehört - unabhän-
gig vom 6-Schritte-Modell - zu de n allge meinen Aufga-
ben des Begleiters. Sie werden hier aber nur im Blick auf
das Entstehenlassen und Wahrnehmen eines Felt Sense
verfolgt.

1. Achtsamkeit

a) Dabeible iben
lm Wiederholen der zuvor gestellten Frage zum Felt Sense

oder in der Ergänzung durch eine andere Frage liegt die
einfachste Form, das Dabeibleibe n zu fördern. So wieder-
hole ich z. B. einfach die Frage:

,,Wie fühlt sich dieses gonze Proble m für Dich on?"
Ode r ich ergänze sie, indem ich anschließend z. B. die
Frage stelle:

,,Wqs für eine Empfindung kommt in Deiner Körpermit-
te, wenn Du qn dos Problem denkst?"

Das Dabeibleiben kann auch direkt angesprochen werden:

,,Bleib einfuch ein bisschen bei dem Problem uls
gonzes!"

,,Bleib ruhig eine Weile bei dem, wos Dich do so
beschciftigt!"

b) Zeit lassen

,, Lo ss Di r Zeit (dobei) !"
,,Du host Zeit."

c) Nach innen spüren

,,Vielleicht gehst Du mit Deiner Aufmerksomkeit mol
noch innen, in Deine Körpermitte!"

d) Denken fernhalten
,,Sog' nichts und ontworte nicht mit Worten. Worte bis
Dein Gefühl (Körper) ontwortet!"
,,Antworte nicht, worte ouf dos, wqs kommt!"
,,Moch' keine LLste, wos es o//es ist!Worte einfqch, ob in
deinem Körper etwas dozu ouftoucht!"

e) Leistungsdruck, Stress mindern

,,Es muss nichts possieren." '

,,Bleib einfoch do sitzen und worte, ob etwos dozu in
Deinem Körper kommt!"
,,Du brouchst Dich nicht onzustrengen !"
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,,Moch' es Di r leichte r !"
,,Bleib' einfoch für eine Weile bei dem Problem, ohne
e twos zu tun !"

f) Zur Gegenwart führen

,,Wos spürst Du jetzt, wenn Du on dieses Problem
denkst?

,,Wie geht es Dir jetzt domit?
,,Wos entsteht jetzt in Deiner Körpermitte dazu?" (Und
damit das,jetzt" weniger fordernd klingt, könnte man

ergänzen:) ,,Und Iuss Dir Zeit, es in Ruhe entstehen zu
lossen !"

g)Via negationis

,,Sag' Dir: Mir geht es mlf dieser Soche richtig gut. Dos

Problem ist gelöst. Was me Idet sich do?"

,,Also die ses Problem ist jetzt gelöst - richtig?"
,,Könntest Du sogen: Dos Problem ist gelöst? Mir geht
es gut? Oder meldet sich dc so ein Unbehogen?"

2. Absichtslosigkeit

Abslchten, Ziele, Wünsche und Bestrebungen stehen der
Entwicklung und dem Wahrnehmen eines Felt Sense im

Weg. Sie entspringen einer Wertung und sind gerichtet
auf Veränderung des Gegenwärtigen und nicht auf das

bloße Dasein dessen, was hier und jetzt erlebt wird. So

wird etwa Trauer unmittelbar erlebt und sie wird als etwas
das Leben Belastendes wahrgenommen. Aber sie nicht
mehr spüren zu wollen und von ihr befreit zu werden, das
ist aufdie Zukunft gerichtet, und das dazu entsprechende
Erleben ist jetzt nicht wirklich da. Wohl ist dieses Wollen
selbst gegenwärtig, aber auch dieses gehört nicht ur-
sprünglich zur Trauerempfindung, sondern entsteht erst

daraus oder kann daraus entstehen. Und das lässt die
Tra uer n icht so da se in, wie sie von sich a us ist.

Zwar können solche Absichten, die zum Selbstbild der

Person gehören, sinnvoll, lebenskräftig und legitim sein.

Aber sie verstellen den Blick auf die noch verborgene
Fortsetzungsordnung, die auf die Trauerempfindung viel-
leicht anders antworten würde , etwa; Es ist gut, diese r

Trauer eine Weile bei mir Raum zu geben.0der aus dem

Wunsch, sich nicht mehr zu ärgern, würde vielleicht der
lmpuls entstehen, einmal richtig wütend sein zu können
(weil Wut immer unterdrückt wurde). Und aus der
Absicht, sich immer durchzusetzen, könnte sich vielle icht
ein entspannendes Nachgebenwollen entwickeln.

Das bedeutet, dass die Befreiung von Wertungen und

Absichten natürlich nicht generell, aber für bestimmte
Prozess-Phasen beim Focusing anzustreben ist. Dadurch
wird der Blick weniger eingeengt und offener für das, was

sich zeigen möchte .

lm Blick auf den Felt Sense kann eine lntervention in

Richtung Absichtslosigkeit in folgenden Fällen sinnvoll
sei n:

a) Absicht beiseite stel len

Das Thema des Fokussierenden enthält einen klar geäus-

serten Wunsch oder eine Absicht, z. B.: lch möchte mich
endlich gegen meinen Chef durchsetzen. Um sich für
andere Möglichkeiten und neue Antworten offen zu hal-
ten, kön nte der Beg leiter etwa sagen :

,,Vielleicht wöre es gut, für ein poor Augenblicke diesen

Wunsch einmol beiseite zu stellen, nur um nochzuspü-
ren, wos sich jetzt in Deinem lnneren meldet, wenn Du

on Deinen Chefdenkst."

bl Negatives Gefü h I zu lassen

Der Fokussie rende möchte e in negatives Gefühl loswer-
den, z. B. Trauer. Kann ich de n Wunsch, dieses be lastende
Gefühl los zu werden, verwandeln in die Haltung, es ein-
fach, so wie es ist, da sein zu lassen (um mehr darüber zu

erfahren), dann ist das anfängliche Bestreben verwandelt
in Absichtslosigkeit. Das bedeutet zugleich, dass nun
Akzeptanz da ist: lch lasse es da sein, nehme es an und
begrüße es vielleicht sogar. ln diesem Sinn beschreiben
Absichtslosigkeit und Akzeptanz die eine und selbe
Ha ltu n g.

,,Vielleicht konnst Du die Trouer für eine Weile einfoch
do sein lossen, ohne dass Du sie bewertest und ohne sie
vertreibFn zu woIIen."

Will der Fokussierende den Wunsch nichtbeiseitestellen:
,,Wos mocht es so schwer, dieTraue r do se in zu lossen?"

,,Was passie rt in Dir, wenn ich soge: Lass' die Trouer für
eine Weile da sein?"

c) Absichtslosigkeit des Begleite rs

Auch der Begleiter hat im Blick auf den Fokussiere nden
absichtslos zu sein und sollte nicht versuchen, ihn von
etwas wegzubringe n (Ausnahmen: innerer Kritiker, keine
angemessenen Focusing-Haltungen). Das betrifft vor
allem Blockade n oder Gefühle , die nicht im Zusammen-
hang mit dem Thema stehen. Die Befindlichkeit und der
I nsti nkt des Körpers sind zu respektieren.

F.:,,lch bin ganz leer."
B.: ,,Gut. Und wie fühlt sich dieses ,/eer' on (schwer,

einengend, wie in einer Folle, ich weiß nicht weiter
etc.)?"

F.:,,lch bin zu nervös."
B.: ,,Gut. Wie fühlt sich das sn...?"

3. Akzepta nz

,,Vielleicht wrjre es gut, olles wos domit zusammen-
hdngt für e ine Weile einfoch do sein zu lossen."

,,Begrüße es und qib ihm freundlich einen Plotz bei Dir!"

4. Freiraum

Freiraum ist die Grundvoraussetzung aller Focusing-
Prozesse, also auch für das Auffinden eines Felt Sense.

Dem geht zwar das Fre iraumschaffen unmittelbar vorher,
trotzdem kann es manchmal angebracht sein, auch wäh-
rend dieser Prozess-Phase auf den Freiraum zu achten.
Das wird vor allem dann der Fall sein, wenn heftige Ge-
fühle entstehen, die den Fokussierenden zu überschwem-
men drohen. lch denke dann an drei N4öglichkeiten, wie
wieder mehr Freiraum geschaffen werden kann.

a) Abstand vergrößern (selbst zurücktreten oder Thema

(Gefühl) herausstelle n bzw. weiter wegstellen)

,,Vielleicht wdre es gut, ein paar Schritte zurückzutre-
ten, domit Du ein bisschen mehr Luft zum Atmen
bekommst."

,,Vielleicht kannst Du dos olles, wos Dich so bedrongt,
etwas entfernt von Dir an einen anderen )rt stellen
(gerode so weit weg, doss es Dir möglich ist, domit in
Kontokt zu bleiben)."

b) Guten 0rt im Körper aufsuchen

Diese ,,Technik" eignet sich in der Regel nur für jemanden,

der etwas Ubung in Focusing hat.

,,Wenn Du ein bisschen in Deinem Körper herum-
wonderst, findest Du vielleicht einen 0rt, wo es Dir on-
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genehm ist, wo es sich gut 0nfühlt. (Pause) Richte
Dich dort in Ruhe ein! (Pouse) Von dort könntest Du
jetzt versuchen, Dir dos Problem noch einmol qnzu-
schouen."

c) Partialisieren

Wird jemand von heftigen Gefühlen erschüttert ist es

hilfreich, den Unterschied zwischen diesem Gefühl und
dem, der es erlebt, fühlbar werden zu lassen. Allerdings
klingt es ein bisschen hölzern und beschönigend, wenn
man dann gleich sagt: Ja, ein Teil von Dir ist verzweifelt.
Stattdessen kön nte ma n ga nz sch I icht a ntworten :

,,Do ist vielVerzweiflung in Dir."

,,Etwos in Dir ist verzweifelt."
Das macht schon den Unterschied klar: Da ist etwas, und
das ist die Verzwe iflung. Es ist nichts Unendliches, son-
dern etwas Bestimmtes, ein Begrenztes, ein abgeschlosse-
nes Ganzes (mit freilich fast unendlichen Aspekten darin).
Und da bistdann auch noch Du (,,in Dir"), und du bist mehr
als diese Verzweiflung. - Man kann auch eine Einladung
aussprechen, die etwasso klingen könnte:

,,Vielleicht ist es Dir möglich, die Verzweiflung ols einen
Teil von Dir zu betrochten, und der ondere Teil bist Du;
und Du konnst Dir onschauen, wos diese Verzweiflung
ist."

,,Sog' zu Dir: Jo, diese Verzweiflung ist ein Teil von mir,
und ich möchte mich jetzt um diesen Teil kümmern.
Aber ich bin jetzt luch in einem guten Abstqnd zu
dieser Verzweiflun9."

Es wird damit die erste Handlung eines lch ausgeübt, das

auch noch unabhängig von den Gefühlen (Angst, Wut,
Verzweiflung, Trauer etc.) bleibt und mehr und größer als
diese ist: das Sich-ins-Verhältnis-Setzen zu seinen Gefüh-
le n. Allein dadurch konstituiert sich auf eine erste Weise
ein handlungsfähiges, unabhängiges lch.

B) Ein vorhondenes Gefühl zum Felt Sense weiten

Von Gefühlen war schon die Rede. Hier geht es vor allem
um ,,Sackgassen-Gefühle", Gefühle, die wir kennen, die
altbekannt sind, in die wir immer wieder verstrickt werden
und die mit einem Namen wie mit einem Etikett versehen
sind. Sie scheinen uns nichts Neues mehr sagen zu kön-
nen. Sie sind nicht mehr verbunden mit de m Strom unse-
res Erlebe ns und antworten nicht mehr auf die gegenwär-
tige Situation (von der sie nur ausgelöst werden). Wie
kann von hier aus ein Weg zum Felt Sense gebahnt wer-
den ?

1. direkt
,,Wie fühlt sich dus für Dich gerade on, ein Mensch zu
sein, der dieses Problem (Gefühl) hot?"
,,Aus welchem umfassenden Gefühl kommt diese ... (2.

B.: Angst)?"
,,Aus welcher Grundstimmung kommt diese... (Angst)?"

,,Dieses Gefühl der... (Angst), wie fühlt sich dos qn?"
Man kann auch e infach das bede utungsvollste Wort wie-
derholen und aufdasdazugehörige Gefühl verweisen:

,,Dieser übermöchtige Voter, wie fühlst Du Dich dobei,
wenn du jetzt on ihn denkst?"

,,Diese immer wiederkehre nde Angst, wie fühlst Du Dich
dobei, wenn Du ihrjetzt nochspürst?"

2. Sich de m (wirklichen, darunter liegenden) Gefühl
nä hern

Oft ist es nicht möglich, sich dem Felt Sense direkt zuzu-
wenden. lst das auftauchende Gefühl nichtssagend, leb-
los, vom Erleben abgetrennt, dann kann es hilfreich sein,
zunächst einmal dieses Gefühl wieder lebendiger, wirk-
lichkeitsnäher werden zu lassen. Es gibt nicht nur das
stecken gebliebene Gefühl und irgendwo tiefverborgen
den Felt Sense dazu, sondern es gibt auch Zwischenschrit-
te. Je genauer und deutlicher, je erlebensorientierter und
sprechender das Gefühl wird, um so ehe r kann ich mich
auch dem dazugehörenden Felt Sense nähern.

Wenn ich e in Gefühlgenauer in den Blick bekomme, wenn
ich es de utlicher, klarer, mit schärferen Konturen wahr-
nehme, dann könnte es scheinen, ich bewege mich gerade
weg vom vagen, undeutliche, alles umfassenden Felt
Sense. Aber Gefühl und Felt Sense stehen ja in Verbin-
dung, zum Teil auch in Wechselwirkung miteinander.
Folglich gibt mir eine reichhaltigere Gefühlsqualität, eine
genauer am wirklichen Erlebe n orientierte Gefühlswahr-
nehmung, auch mehr Anknüpfungspunkte mit dem damit
in Verbindung stehenden Felt Sense. Der Felt Sense bildet
sich zwar zu dem Ganzen eines Problems oder Gefühls,
aber dieses Ganzes ist ja ein echtes Ganzes nur, wenn die
vielen Einzelheiten auf irgendeine Weise darin enthalten
sind. Habe ich von vornherein nur eine sehr eingeschränk-
te, e inseitige, reduzierte und wenig lebendige Sicht auf
etwas, dann ist darin auch nicht viel, was mich zum Felt
Sense führen kann. Habe ich aber die ganze Reichhaltig-
ke it eines gegenwärtigen Expliziten, dann kann ich dieses
auch als ein Ganzes, in dem die Einzelheiten auf irgendei-
ne Weise aufgehoben sind, betrachten und auf mich
wirken lassen. Das erleichtert das Entstehenlassen und
Wahrnehmen eines Felt Sense.

ln einem gewissen Sinne ist diesesVorgehen entgegenge-
setzt dem direkten Ansprechen des Felt Sense (s. 1.): Geht
es dort darum, das vorhandene Gefühl zu weiten uns
Unbestimmte und Vage, um de m tiefer darunter Liege n-
den, dem lmpliziten Raum zu geben, so geht es hier eher
um das genauere und deutlichere (explizite) Erfassen des
Gefühls, um die Lebendigkeit hinter dem Erstarrten wie-
derzugewinnen. ln be iden Fällen ist es abe r ein Wiederge-
win nen oder Vertiefen der Erlebenswirkl ichkeit.

a) DirektesAnspre che des wirklich Erlebten
Das direkte Ansprechen des Ge fühls in seiner lebendigen
Reichhaltigkeit kann unterstützt werden durch den
Hinweis, alles Wissen darüber (weil es den Blick darauf nur
verstel lt) fernzu ha lten.

,,Versuch einmol olles wegzulossen, wos Du dorüber
schon weißt. Wos fühlst Du do (wirklich)?"

,,Wenn Du dos, wos Du dorüber schon weißt, einmol
berseife lösst, wos geht do in Dir vor (... wos spürst Du
do)?"

,,Du konnst alles, wos Du dsrüber schon weißt, ruhig
einmol beiseite /ossen. Wos konnst Du da fühlen?"

b) Genauern
Auch die Einladung, ein Gefühl genau in den Blick zu
nehmen, um mehr darüber zu erfahren, kann dazu
beitragen, sich dem, was das Gefühl wirklich ist, näher zu
kommen. Vielleicht höre ich mein Gegenüber einen Satz
sagen wie: Und dann fühle ich mich wieder wie gelähmt
und völlig hilflos.
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Durch das Genauern könnte dann vielleicht entstehen,
dass dahinter eine Angst steckt und nicht irgendeine
Angst, sondern die Angst zu versagen und noch qenauer,

die Angst, sich zu blamieren usw. Je näher ich dem
wirklichen Erleben komme, de m, was das Gefühl wirklich
ist, um so eher wird sich der dazu gehörende Felt Sense

zeigen.

,,Wos ist dos für eine Angst?"
,,Was höngt mit dieser Trouer zusommen?"

,,Wos für eine Art von Angst ist dos?"

,,Gibt es noch onde re Empfindungen dozu?

,,Wenn Du versuchst, Dir dieses Gefühl deutlicher zu
vergege nwcirtigen, we lche Empfindungen könnten
noch dazu gehören?"

,,Wenn Du sogst, es entsteht Angst, gibt es da noch
ondere Empfindunge n, die mit dieser Angst verbunden
si nd?"

c) Visua llsieren

Um die Erstarrung eines Gefühls aufzulösen und seine
Lebendigkeit wiederzugewinnen, kann man vorschlagen,
sich die Situation genau vor Augen zu führen, die als
belastend oder irgendwie bede utsam erlebt wird.

,,Stell Dir vor, du bist jetzt ge rode in dieser Situotion!
Stell Dir auch den )rt, wo dos geschieht, genou vor!
Wos geschieht do jetzt vor Deinem inneren Auge?"
(Pause) ,,Und was für eine Empfindung entsteht do jetzt
in Dir?"

,,Stell Dir vor, Du würdest dos jetzt gerode tun! Stell Dir
ouch die Umstcinde genou vor, den )rt und olles, wos
dozu ge hört!" (Pa use) ,, 1,4/os s pürst Du do?"

d) Ve rg leich en

DasVergleichen geschieht in der Regel, wenn sich ein Felt
Sense bereits gebildet und sich eine Symbolisierung
daraus entwickelt hat. Der Felt Sense dient dann als

,,Prüfstein" für die Angemessenheit der Symbolisierung.
Wenn ich aber unabhängig vom Felt Sense eine Überprü-
fung des Gefundenen anrege, indem ich etwa frage: lst es

das, was Dich daran so beschäftigt oder ist es noch etwas
anderes? Dann wird nach etwas gesucht, woran ich die

Überei nstimmu ng oder N ichtübereinsti mmu ng feststel-
le n kann. Die Bitte, ein Wort oder Gefühl auf Stimmigkeit
zu überprüfen, macht eben einen Unterschied klar
zwischen der aktue lien Vorstellung von etwas und einem
anderen, das clen Maßstab lür die Übereinstimmung
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bildet. Und das kann die erlebte Wirklichkeit oder der
(noch verborgene) Felt Sense sein.

,,Drückt dieses Gefühl das ous, wos Du dobei empfin-
dest?"

,,lst es dos, wos Dich doron so bewegt, oder ist do noch
etwos anderes, rllos es besser beschreibt?"
,,/st dieses Gefühl der Angst genou dos, was Du dobei
empfindest?"
,,Du sogst: Es entsteht Angst dobei. /sf es dos, wqs Dich
doron sobelosfet- oder ist do noch etwas anderes?"

e) Symbolisierung in einer andere n Modalität
Wenn sich ein Gefühl nicht zum Felt Sense weiten lässt,
kann das auf dem Umweg übe r e ine andere Modalität
versucht-werden, vor allem in der Ausdrucksform des
Bildes. lst dann ein Bild (ode r ein Bewegungsimpuls etc.)
da, kann man nach dem Felt Sense dieses Bildesfragen.

,,Was für ein Bild könnte dozu entstehe n?"
,,Vielleicht gibt es ein Bild, dcts Dein Gefühl ousdrücken
könnte."
,,Gibt es Stimmen oder Töne , die dozu passen?"

,,Könntest Du dieses Gefühl in irgendeiner Bewegung
zum Ausdruck bringen?"

Wenn dann ein Bild oder etwas anderes gekommen ist,
fragt man nach dem Felt Sense oder zugrundeliegenden
Gefühl dabei:

,,Wenn Du Dir dieses Bild onschoust, wie fühlt sich dos
für Dich sn?"

f) Zum Körper führen
Weil der Felt Sense ein körperliches Empfinden ist bzw.
damit zusammenhängt, ist es für den Focusing-Prozess
fast immer unterstützend, die Aufmerksamkeit in
Richtung des Körpers zu lenken.

,,Wo in Deinem Körper fühlt es sich de nn so an?"
,,Wo konnst Du die se Angst spüren?"

(Wird im nächsten Heft fortgesetzt)
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