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ZUR DEUTSCHEN ATUSGABF

Das Buch von Campbell und McMeuhon »BioSpivitualitite, das
ich Thnen warmstens emplehle, ist die vrsle dentschsprachige
Darstellung von sparitueller Arbeit mit Focuzing, In einer herzer-
frischenden und undommatischen Haltung laden die Autoren Sie
za cinem LExperiment mit sich selbst cin. Inmer wieder wevden
Sie Thren Hoffnungen. Angsten und lhren Charakterfixierungen
(wic im Exneagramm beschvirben') begeznen kénnen. Einfache
and wirkungsvolle Anregungen u einer speziellen Art des Inner-
lich-aufrnerksom-Seins aul vage, diffuse Emplindungen im Kér-
per werden 3ie zu eindeuligen psychischer Veranderungen fith-
ren. Das Ziel divses Verdndernngsweges ist psychizches und
spirituelles VWachsen in einer gesunden und wohlnierden Artund
Yeise,

Damit ist dieses Buch eine Weiterfithrung des bisher meist
nur in der psychotherapeutischen Szene hekannten lecusing,
einer Selbsthilfemethode und psychotherapeutischen Schule, die
der humanistischen Psychologie zugerechnet wird. Focusing ist
im deutschen Sprachroum seit etwa 15 Jahren bekannt. Es
beschreibt ganz allgemein den inmeven Proze der Wandlung, der
immer dann geschicht, wenn sich etwas Persénliches entwickelt
und verandert. Uber die bislang bekannien »spirtuclen Ober-
toue« des Verdnderungsprozesses hinauns zeigen die Autoren ei-

1 Bicliard Pobrfdadreas Eber, Das Eomgaggarmn — Die 9 Gesichiler der Seele,
Claudius Verlag, 14 Aufl, Mimchen 1992, Agidreas Bbery™arion Kiisteomacker
i(Hrsg), Erfabringen mit dem Enceagramim — Siell selhst nnd Golt negegvern,
Clanadiug Yerlag, 2. Anil., Milnchen (952,
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nen deutlichen YWeg zum spritituellen Erleben und ticfen Behei-
reatet-Sein,

Durch die Kenntmis des Focusingprozesses erdffnen sich der
Begleitung (2.B. zeistliche Begleitung, spivituelle Seelsorge) viele
Miglichkeiten, den Prozell der perstinlichen Verdnderung bei
al]d}:rc‘n Personen zu unterstiitzen. So beschreibt Focusing zum
¢inen den Veranderingsprozeld selhst, 2um anderen beschaeili es
die Methodert:, die diesen Prozel3 exmiglichen und systemnatisch
fordern. lm Focusing wird das kibrperliche, imaginative, kognitive
und emotionale Erleben und das nichtverhaie Ausdricken dieses
Erebens bedeutsam,

Focusing wurde in den fetzten 30 Jahven von detn aws Wien
starmienden Philosophen und Psvchotherapenten Gene Gendlin
entwickelt. der als frivherer Mitarbeiter nnd Nachfolger von Carl
Rogers als Professor fir Philusophie und Psychologic an der
Universitat Chicago Jehrt. Tm deutschen Sprachrawm wird Foeu-
sing vom »Deutschen Ausbildungsinstitut fur Focusingtherapie«
gelehrt und in Zusammenarbeit mit Gene Gendlin wejterentwik -
leelt.

Fiir mich selbet, wie auch fiir meine pevchotherapeutische
Praxiz, bedeutete die Begegnung mit Focusing einen yualitativen
Sprung hin zur Ganzheitlichkeit. Nun war cs nicht mehr notig und
moglich, psvehische Probleme von threr Sinnliaftigkeit und spiri-
tuellen Dimension getrennt wahyzunehrnen. Die spivituelle wie
auch die psychotherapentische Arbeit erscheint im Focusing in
Theorie und Praxis dem neuen wissenschaftlichen Paradigma
meht zu entsprechen als die Begriffswelt traditioneller Psveholo-
gie. Die beiden Autoren zeigen einmal mehr, wie einfach und
leicht der ProzeR der Selbstverdnderung in Focusing ist — und
welche sprituellen Dimensionen sich dabei ganz nen und selbst-
verstindiich erschliefien kinnen,

Um Foecusing zu erlernen, braucht cs eigentlich keine
Voraussctzungen. denn es handelt sich um einen nativlichen
Prozefi. Wir miissen ihn nicht neu lernen, wir brauchen ihn
bloft wieder zn entdecken und nns zu eigen machen. Diese
Einfachheit des Verinderungsprozesses wird in bestechender
Weise von Campbell und McMahon didaktisch umgesetzt,
50 dab dieses Buch auch so etwas wie Selbsthilfe bewirken
kann,

Bei der Lektiire dieses Buches wiinsche ich [hnen guta und
wesentliche Frfahrongen,

Klenes Renn
Peutsches Ausbildungsinstitut
Jar Focusingtherapie DAF
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ANISCHEN AUSGABE

Verinasrengen inder Therapic und dermensehlichen Exfahrung
stellen Anfragen an den Glauben and die Theologie, Eine solche
Entwicklung hilt Alexander Lowen in seinenn Buch Bioenergetik
fest: »Das Versdumnis verbalor Thevapien, sionifikante Verdnde-
rungen der Persénlichkeit herbeizudiihrens, schreibt er, »ist ver-
antwortlich fiir cin wachsendes Tnleresse an nonverbalen, kirper-
oricutigrten Zngingen « In diesciz Buch reten Campbell und
MeMahon fiberzengend daliir ein, daB S die heutige christliche
Spiritualitit eine dhnliche Verlagerung des Interesses auf die
Weisheil des Kiirpers angezeigt ist. Eine verkopfte Religion hat
uns voneinander und von uns selbst getrennl, ¥Wir miissen 2
tieferen Wurzeln des Heiligen Greistes vorstolien. als sie formel-
halte Glanbensbekenntnisse 2 bisten hahen,

Die Aatoren haben herausgefunden, dal Focusing, cine von
Eugene Gendlin von der Universitit Chicago entwickelie Thera-
plemethode eirt Weg ist, der 1ns in die Weisheit des Karpers
fithrt. Focusing ist zunachst einmal eine Therapie, die Menschen
dabei hilft, Konflikte zu lésen und mit ihrer etgenen inneren
Richtung in Beriihrung zu kommen. Auf einer tieferen Stufe, die
den Schwerpunkt dieses Buches bildet, ist Foensing eine Art
spiritneller Meditation, die den Menschen dabei hilft, ihre cigenc
Torm von Selbsttranszendenz zu findern,

In cien Weltreligionen hat die Meditation viele Formen ange-
nommen: von der wort- und bildlosen Zentrierung in der Zen-
Meditation und im christlichen Zen, iiber die mystischen Manltras
des Ovients und das velkstiunliche »Jesus-Gebete, das sich in der

1d

Orthodoxie des Ostens entwickelt hat, hin zu dem tihetanischen
Mandalas. der Tkonen der Ostkirche und der lematianischen
Betrachtung der Geheimnisse des Lehens Christi ‘n der westli-
chen Christenhieit, Jede dieser Formen bewegt einen Menschen
zu einer transzendenten kosmischen Wahrheit jeuseits des alltig-
lichen Lebens und doch in 2 bleibend, Focusing hatmit thoen
vieles gemeinsam. Es ist eine Uhung, die sich e kovperlich
mesplirten felt seave Jdessen, was im [ebei cines Menschen dran
ist, zuwendet, Dieser faft sense ist grindlegender als Worte oder
Bilder. Wenn: er jedoch den transrendenten Grund vnseres
Lehens bertihnt, senenkt er uns feische Bilder nnd Worte, die in
uns Leben und Energie freisetzen. Fin Leben nnd eine Ensrgie,
die varher durck sin traditionelles Bewulhisein eingeensl waren.
Wic die traditionelle Meditation heritbirt Focusiog einen tieleren
kosmiscnen Prozel, aber anf cine Welse, die jedem dividanm
ar seinem oder irem Platz ganz cigentimblich st Wir alle haben
Apteil an diesern shosmischen Prozell«, den die Autoren anf das
Wirken des Heiligen Geistes in der W ult hezishen. So kann er
unsere Tsolierung und uusere Augst heilen ond uns evkennen
lassen, dal wir an eirer dynamischen, universalen Yuhrheit
teilhaben. Wenn viele Menschen mit Hilfe cines spiritnellon
Focusing wachsen wiirden, wilrde sich das Bild Gottes hinmer
dentlicher in unserer Welt entfalten.

Der Focusing-Prozell. unter demn Aspekt einer solch spird-
tuellen Tiefe gesehen, macht es den Verfassern miiglich, die
christliche Wanrheit ebenso wie éie Yahrheit anderer Weltsich-
ten anf neve Weise zu schen, Weil der felt sense allen spezifischen
Glaubensmeinurngen vorauslieat, verheilt Focusing, dall Men-
schen ganz unterschiedlicher Uberzeugungzen sich einizen, daB
die Wunden der Millverstindnisse und der Enlremdung geheilt
werden kinmen und dal} die Menschen offen werden fiiv eine
gemeinsam zu entwickelnde Zukunft. Es ninmumi eine Stufe vor-
wey, in der die Menschen anf einer einzigen Erde miteinander
geeint sind. Es handelt sich dabei wm eine »geschenktes, »gna-
denhafte« Einheit, die nieht durch ichhafte Anstrengungen
bewirkt worden ist, sandern durch cine Hingabe an diesen ge-
meinsamer, grundlegenden Prozel,

Aber wir widersteeben dicser Einheit aus mancherlei Griin-
der. Tinsere Foo-Sirukuren — die individoellen wis die kollekti-
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ven — verhergen oft nur Schwi che md Leid. Focusing macht uns
aul unsere Yerleleongen ind dehwichen awfmerksam, dietief im
Geddchtinis des Karpers, der nichts vergilit, gespeichert sind.
Herkammliche Glaubenslehren oder Orthodoxien schiltzen uns
ol lediglich vor diesen verletzlichen Regionen in uws. Wir kamp-
fen und fithren Kriege, um diese Glaubensiiberzeugungen zu
verteidigen. s ist schon eine echte »Kreuzigungs, wenn man die
Unsicherheit betrachtet, mit der wir uns ihnen hingeben. Aber
auch unsere FBgo-Strukturen sind smoralische Errungenschaf-
ten«. Ste sollen eine ziigetlose Sexualitit und Ageressivitit diszi-
plinieren. die unsere westlich-christliche Kultur in unseren K-
perie lanern sicht. Unsere Generation, der alles erlaubt iz, steht
it dieser viktorianischen Moeral zwar auf Kriegsful), aber auch
hier 1aBt sich die zleiche Trennung von RKorper und Geist beoh-
achten. Die Bediirfnisse des Korpers werden von throm ticferen
Bewulllsein aes »5eins zum Tadew und threm letzter Crond in
(ot abgetrennt. ¥¥ie Ermest Becker in seliiem Bach idher dan
Tod dargestellt hat, flichen wir vor dewn T'od und flischten uns in
ldealisicrungen sexneller Fxaberimpgen und Frfolge, Aber der
Kivper weild um das Sterhen, das sich in seinem Tnoeren vollzieht.
Und nur wenn wir uns damil aquseinaudersetzen, werden wir
unserer wahren Wicklichkeit und unsercr wahren Spiritualitit
e, Focusing nonnmt deshalb Kontakl zu unserer inneren Ver-
letzlichkeil und dem unlerdriickten Schmerz in uns aul. Eben
dieser Koutakt setzt nenc Encrgie wnd frische Hoffhoung frei.,

Die mutige Entscheidung, dieser inneren Wahrbieil ins Ce-
sicht zu schauen, verstehen Carmpbell und Meblahon als Umkehr
undd als Glauben. Theser Glauben wurzelt nicht in formulierten
[berzeugungen, sondemn in der Erfahrung des sich entwickeln-
den Prozesses selbst. Jener Prozel des Glaubens schenkt uns
einen analogen Weg, anf dem wiv seinen tefsten Grund, den
dreieinen Ciowt, erkenmen kinnen, «Iche focusiere einen »fell
sense«, der sich zu dem rentwickelte, der ich im Prozeld des
Werdens bin, Apalog devu gestaliet der Vater (»Ich«) sein vell-
kommenes Ebenhild (felt sense), das einen Entwicklungsprozel3 in
Fichmmg auf Integration und Selbsttranszendenz (Heiligor Geist)
in Gang setzt. Focusing vermittelt so einen Zugang zu einem

1 Trie (berwindung der Todesfurchl. Dvnamik des Tades, Goldmanr 1455

12

Glauhen jenseits formuliertey  Glachensinhalle, Weun  sich
jemand davaut tiel einldlit, kann jedes Ereignis, jeder gefiilite
Swo zum religiésen Ereignis woerden, das einen dafiir dtact, dem
Heiligen Geist, aer sich in der Evolution entwickelt, zn inkarnie-
ret. Focusing verursacht diesen erlasenden Kontakt mit dem
Heiligen Geistnichit. Es 6ffnet den Weg dorthin, Das uns transfor-
mijevende Ereienis selbst wird vnmer als Geschenk und als Gnade
wahrgenommen. So entsteht bei einem Menschen, der diese
spirituelle Form von Focusing auslebt, eine wachzende Dankhar-
keit tnd Ehrfurcht.

Die Perspektiven, die ein spirituelles Focusing eriffnet, sind
erstaunlich. Aber méglicherweise wird ein christlich eingestellter
Mensch einige Fragen anzumelden haben, auf die eingegangen
werden muB, bevor er oder sie diese neue Sicht vollstindig
nachvollziehen kann. Fiir einen Christen ist Jesus der einzige
Mittler zwischen uns und dem Vater. Wie steht es um diese
Perzon. wenn sich jernand dem kasmischon Proze 8fne? Sollte
eine christliche Meditation nicht in Jesus ihy Zentram hahen?
Ferner st Jeaus die zweite Person der Trinitat und kein Ausdnick
des Selbstbesvulitseing des Vaters, Und auch der Heilige Geistist
ein wweiterer Tredster« (ol 15,161, cine weitere Person im drei-
einen Gott und kein Prozell der spivituellen Entaicklung. Wie
begegnen wir dieser personalen Charakteristika im Focusing-
Prozeli? Weller: Glauben wir nicht an lelumiBige Definitionen
wie: Der Sobn ist »wesensgleich~ mit dem Vater {Nicinisches
Credo) und zugleich swahrer Mensch« (Chalcedonense)? Bleibeon
diese Waltheiten erhalten. wenn jemand seinen letzten Grund
auf einer pravechalen Stule findet? Noch spezieller: Kiinnen wir
der Yeisheit unseres Kirpers wirklich voll vertrauen, wo wir doch
iruner wieder erfahren. wie begrenzte Wunsche und Verdrgerun-
gen uns von Gott und den anderen wegfithren? Wie kapn zwi-
schien Bewegungen unterschieden werden, die vou Gott starnmen,
und solchen, vor denen dies nicht gilt? Zaveifellos kommt nicht
alles. was unsor normales BewBtsein transzendiert. von Gatt,

Das sind erusthafte Fragen, mit denen gerechnet werden
mul. Aber sie lassen sich nicht vollstindig beantworten, bevor
man sich noch nicht ganz aul den spiritellen Vocusing-ProzeB
cingelassen hat, der in diesem Buch so vorsiiglich beschrichen
wird. Focusing als spirituelle Ubung hat sich fiir viele als hilfreich
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erwiesen. die ihre Friahrungen entsprechend ileem Bezugsrah-
men aeutetl,. So lassen sich diese theoretischen Frasen nicht
vollstindig Beavtwwarten, bevor die Leserin aue der Leser nach
nich* -.nnh-dr'v hier vorgesellten bleditationsmethode profitier
hahen, )

Fiir Christen. die diese sheoretischen Fragen weites verfolgen
wiichren, kitnnen mdglicherwelse die folgenden Beobachtungen
Wilfreicn sein. Fiane erste Beob:—l{‘?mmg betrilft die theologische
Metaode. Jeder Theologe und veflextierende Christ stellt Fragen
und bringt ein Yorverstindniz entsprechond seinen oder ihren
religiteen Erfahsungen und Prigunzen mit. So stellt eir. Akade-
miker akademische, cin Mystiker ni stische Fragen. Die Verfas-
ser zelgen, dall wnsere Korper und die ia thoen enthaltenen
F.rinnm-"l.mgcn cer Sohlitssel zo authentischer Frfahrung sind.
Wenn die Art, wie jernand die Schritt oder die Tradition, Gott oder
die Trinitatl inlerpretiert, davon abningl. auf welche azralngen
Erfalicungen dasel Bezug gevommen wird, dann sind wir dazu
berechtig'r-. tiner die Konzeptionen an sich hinavszugehen undans
der ihnen zugrundeliegenden kivperlichen Frinhrung svzunven-
den, wenn unsere Intvrpretation autheriisch sein soll. Focusing
ist ein ausgezeichneter Weg zu dieser kivperlichen Frtahrng,

Das bedentet zweitens, dafd der Korper eine vicl wichtigere
Reolle spielen mull, als die westliche Theologic oder Spiritualitat
einzurdumen hereit war. Die negative Einstellung des westlichen
Christentums zum Korper ist nicht bblisch. Die hiblischen Auto-
ren sahen diec menschliche Person als kirperliches Wesen. Es
waren die Griechen und dic von griechischer Philosophie
beeinfluliten Kirchenviiter, die zwischen Korper und Geist in
einer YWeise unterschicden, die zu wnserer neuzeitlichen Tren-
nung zwischen Kérper und Geist belgetragen hat. Die Evangeli-
ston glaubten an die Auferstehung des Kdrpers und nicht an eine
LCnsterblichheit der Seele (ein griechischer Begriff). Ferner sahien
sic diese Auferstchung sich berelts in den Glaubigen auswirken.
Tas heifft, dall unsere korperliche Existenz bereits schion im
Begnff 1st, durch den Geist der Auferstehung Jesu transformiert
71 _werden, und dall der Gldubige diesen Geist in der Tiele einer
inneren Extalrung und im Band der Liebe, das die Glaubigen
eint, beriithren kann.

Zurn dritten ist allerdings cine Wamung angebracht. Gibt es
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so etwas wie eine nicht-interpretierte Erfahruns? Oder stellt die
laterpretation oder das Symbol, das spontan ans dem Unbewuli-
tenn aufsleigh. das ausschlieBliche Kriterinm fitr Sinn am? Fs
scheint bereits eine theologische Option zu sein. an eine univer-
sale Einheit des kosmischen Prozesses, der dem KorperbewuBt-
sein zugrundeliegt, zu glauben, Man kann annehmen. wie es Jung
im Gefolge Kants getan hat, daB eine jede Gotteserfahrung
einzigartig individuell ist und daB eine allen gemeinsame Ein-
heitserfahrung die Menschen auf den kleinsten gemeinsamen
Nenner reduzieren wiirde. Oder hinsichtlich des Todes: Der
Kérper kann, wie die Verfasser es nahelegen. Ahnungen einer
Existenz jenseits des Todes haben, wihrend andere. die eher
existentialistisch geprégt sind, den Tod als eine Grenze ansehen.
der mit stoischem Heroismus begegnet werden muB3, Die Frage
ist: Ist es die Korpererfahrung, die einen dazu ntigt, sich endgiil-
tig der einen oder der anderen Option anzuschlieBen? Ist es nicht
vielmear ein ihr vorausliegender Glaube bzw. eine Cherzeugung,
die uns dazu veranlaBt, die kérperliche Erfahrung iv der einen
vder in der anderen Weise zu interpretieren? VWas die Autoren
vortragen, scheint bereits auf einer christlichen Option eines
wniversaler. Heils oder einer dstlichen Sicht der Einheit allen
Seins zu basieren. Die Grundlage dieser Optinn ist michl nur
einfach ein kérperliches BewuBtsein des Geistes. so wichtiz das
auch ist. Als Christen glauben die Autoren an den auferstandenan
Herm und an den Heiligen Geistin seiner Universalitit. Ein Zen-
Buddhist eder ein Hindu glaubt hingegen an die Nondualitit aller
Erfahrung; die ihm durch Erleuchtung zuteil wird. Diese Basis-
iiberzeugungen priigen das KorperbewuBtsein und umgekehrt.
Jeder Mensch macht letztendlich von Normen Gebrauch, um
seine Exfahrungen zu interpretieren, wie umgekehrt Exfahrungen
das Verstdandnis solcher Normen beeinflussen.

Fiir den Christen und die Christin ist die Person, das Leben,
der Tod und die Auferstehung Jesu Christi diese Norm, Wie wirkt
sich diese spezifisch christliche Perspektive auf ein spirituelles
Focusing aus? Welchen Stellenwert hat Focusing dann? Es ist, so
scheint es, ein sehr bedeutender Weg, um sich des einzigartigen,
kérperlichen Seins im Dialog hier und jetzt mit dem normativen
Geist des Lebens Jesu bewuBt zu werden. Die geistlichen Uhun-
gen des heiligen Ignatius veranlassen den Exerzitienteilnehmer
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dazu. die Geheimnisse des L.ehens Jesu, seines Todes und seiner
Auferstehung zu betrachten. Danm sell er das fiir sein Leben
fruchtbar machen, was heilit: die Einzigartigkeit des eigenen
spirituellen Prozesses in einen Dialog mit dem Leben Jesu zu
bringen. Der felt sense bringt ein Bild oder ein Wort hervor, das
eine Veranderung der Perspektive oder der Energie hervorbringt.
[n christlicher Sicht gewinnt diese Veréinderung ihre tiefste Be-
deurung darin, daf sie den Glénbigen in das Bild Gotles. wic Jesus
e in seirtem Leben offenbart hat, hingin transformiert. Wenn anf
diese Weise jemand seine Erfahrung auf den biblischen Jesus
bezieht, so gewinnt er nicht nur neue Einsichten in das Leben
Jesu, sondern er erleuchtet und energetisiert sein vigenes Leben
au? neue YWeise

Ohne ey ansdriicklich anszusprechen, berufen sich die Ver-
fasser ganz dhnlich auf eine Wechselbeziehung, indem sie sich
auf die Heilige Schrift beziehen, um so Focusing zu erhellen.
Gleichzeitig beziehen sie sich auf Focusing, um neue Bedeutun-
gen der Schrift zu erschlieBen. Ich wiirde dem lediglich no ch die
interpersonale Dimension hinzufiigen: den Dialog mit der Person
und dem Leben Jesu und den Personen der Trinitdt, der das
Herzstiick der christlichen Spiritualitin hildet, Andere religiose
Traditionen diirften andere Bedeutuneen finden, Aber Offenheir
{isv Frfahrung als Grundlage eines joden Dialogs dindte swahl jede
Tradition dahin fithren, den Prozel der anderen zu rospekticren
und so eine plurale Kinheit zu fordern, wie sie i diesew Buch
visiondr angedacht wird. Spirituelles Focusing marht uns ant
diese Weise fiir die erregende Tatsache aufgeschlossen, dal unser
aller T.ehen sich in einem gemeinsamen Geist enttaltet, den die
Churisten in dem ginen Geist Jesu gegrindet sshen, der uns die
Liebe des Vaters zeigt. Focusiug interpreliert sich selbst nicht,
aber es kann cin bedeutender Schlilssel sein, um die Mysterien
des gottlichen Wirkens in der Tiefe der Schépfung und in jedem
Tndividuum aufzuschliefen, Mysterien, die sich in Jesus und im
Ieiligen Geist offenbart haben und sich in der menschlichen
Evolution weiter entfalten.

Robert T. Sears, 5.1
Loyola University of Chicage
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Carl Gustav Jung hat schwen vor etlichen Jobren etwas beehachret,
das uns nach wie ver faszinierl, Tho beschiftigte damals schon die
verzweifelte Suche des Westens nach einer ganchelllicheren spiri-
tuellen Disziplin. In diesem Zusammenhbany koo Jung zu der
folgenden Fesustelung:

Durch Unterdriickung und Benerrschung. .. gewinnl man keine
Einsicht und am wen!gster durch Nachalemurg von Methoden, dis
unter ganz anderer psychologischen Bedingungen entstanden sind,
Der Westen wird i Lauf der Jahrhuoderte seinen eigenen Yoga
hervorbringen und zwar auf de: durch das Christentum geschaffenen
Rasis.!

Wir hatten oft unsere Zweifel daran, oh wir dieses Ersignis noch
iterleben konnen. Witrden wir das Glick haben zu erfahren, wie
ein westlicher »Yogue entsteht, in dem sich der Geist unserer
Kultur ausdriickt und der uns in uns selbst wicder beheimatet?

In den letzten zehn Jahren st uns allmihblich Stick um Stiick
einer potentiellen spiritnellen Orientierung zugefallen. Sicher ist
das Bild noch nicht komplett. Vieles davon verdankt sich nicht
religidsen Quellen, sondern entstand auf dem Boden der Human-
wissenschaften. Dall wir im Westen wieder einen Zugang sum
kirperlich gefithlten Bewufitsein erlangt haben, ist weitgehend
ihnen ruzuschreiben.

i Carl Gustay Jing, Yopa und der Westen (15368}, in: C. G Jung, Ges. Werke Bd. 11,
Glten 1971, 5. 580
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Glebrnzeitig entdechien wir, dafd in der ‘11'.'Lclisvh-l:h:'isllicl'mu
Tradition etliche vernachldssigte npd bislanyg kamn zum Zoge
gekommene Informationen verschiiltet sine, die mies das Gebelim-
nis der BewuBtseinsentwicklung ersehlielen kinnen. Lo dissemn
Buch mochten wir wichtige Lehren dipses alten Erves beschrel-
ben. die uns Hinweise itber das Wesen des Bewulitseins unid seinee
Entwicklung geben. Diese Hinweise sind Fir Nichichristen
ebenso bedeutsam wie fiir Christen, wenn sie won einer hdrpertich
gefiihiten Perspektive aus ungeeignet werden. Lienau dieser ¥¥ech-
<ol der Erkeratnisperspektive macht cen Linterschied zu andeven
Sichneeisen aus. ¥Wer an Spivitoalitar iateressivrt ist, {indet bier
cine ecirischend newe Richtuny.

Ller Zagang #um KirperbewnBtsein, dex wir hier beschrei-
ber. wird »Focusings genanat. Dr. Bugene Gendlin von der
Universitat Chicago hat diese Methode entwicsnln T letzten Teil
wuseres Buches steilen wir die praktischen [letails dar, wic wir
Facusing lehren, Aber hauptsachlich wollen wir zeigen, dali
Fucnsing nicht nur ausschlieBlich therapeutisch eingesetzt wer-
den zann. auch wem es fiir diesen Zweck entwickelt wurde.
Focusing kann dariiber hinaus = und darum geht es uns — 71
sirem weitverhreiteten und feicht suginglichen spiritucllen YWeg
fiir ganz normale Menschen unserer Zeit werden.

Unser Buch mochte koufessionelle und dogmatische Details
ansklarmmern. Fs geht auf eine Einladung zuriick, die vwns vor
etlichen Jabren T, James Fadiman, damals Prisident der Gesell-
schaft fiir Transpeysonale Psychologie, machte. Erhat uus. inner-
halb der jiidisch-chrisdichen Ta adition Hinweisen nachzngehen,
die das Bemithen der Transpersonalen Psvchologie unterstiiizen
Linnten, dic menschliche Person und {hre VWachstuzisprozesse
besser zu versteherl,

So wollen wir mit unserem PBuch all dicjenigen crreichen, die
Abraham Maslow als »ernsthaft suchende Nenschen« bezeichnet
hat. Die konfessionelle Bindnng oder dexen Fehlen spiclt fir uns
deshalb keine zroBere Rolle. '

Uns geht es vielmehr um die Suche nach einem psychisch
gesunden und praktischen Zugang zu einer korperlichen Spiri-
tualitat. Eine Spiritualitét, die darum weiB, daB alle Sinnfragen
cich micht tber den Kopf allein losen lassen, sondern dal sie
kirperlich gefithlt werden wollen. Korperliche Spiritualivat — das
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Mit di ' ol
M diesem Buch, in das zwolf Jahre der Forschung, des
Schreibens und der personliche Erfahrung eingefl 5 elb
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agen, dal} sicl igm
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m__um%za.ss-s'm:lerf theoretischen Synthese, sondern ein verinderter
egl._m uns selust zu sein und uns selbst zu erfahren
PR H N B 5 1 T 1 1 : .
-p" :R?lbl ein Mysterlurg, ein Geheimnis, um das unser Kiirper
weill, Wenn wir der Tiefe in ' : letamor
v I uns selhst vertiranen, wird
ARG 'Le ] . & 1, owired Metarnor-
il et EId{I(?ElLln,___l'; maglich, Dieses Buch handelt vou der Reise
1L inern soocaen Vertraven und von dem, Karper, der Frfall.ur-
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sar v fithlen una LUl .
Z G2WSplren vermag, ind . .
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Ih‘ 3 -‘I o = i
: nﬁ,iﬁ. ;ﬁe::;tﬁli.gen; Gendlin definiert felt sense (wirtlich soviel wie: gefithlter
e s k__ra Billc egriff des Focusing, folgendermafien: »Ein »felt sense« ist
e m:x_‘per he Empfindung eines Problems, einer Sorge oder eine
pestina ituation. Esist die physische Wahmehmung einer /[dee«.« Zuglei lfa it
i »Fragen Sie sich selbst, wie Sie [hr Leben empfinden und Sie werd b bald
:l:-nre; llorpgrl:chgu elt sense« wahrnehmen, « (Eugene Gendlin, Fo Soth Tmcﬁzjid
elbsthilfe bei der Losung personlicher Probleme, Salzburg fgszm?:guh eS _“l]c
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Kapitel 1

FIN FIXPUNKT 1M UNIVERS UM

];T.s war im Jahr 1799, Ein franzdsischer Seldat, der dem in
Agypten stationierten Expeditions-Korps Napoleons angehirte,
war damitbeschiftigt. die iz Nildelta gelegene Stadt Rashid —von
den Eurepdern Rosette genannt — zu befestigen. Wihrend er
grub, legte er plétzlich cine Platte eines antiken Tempels frei. Sie
war als schwarrem Basalt, rtwa eipen Veter hoch und enthizlt
offensichulich in drei verschiedenen Sprachen — in dgyptischen
Hieroglyphen, in TDlemotisch und Griechisch -~ die gleiche
Inschrift.!

Bis dohin waren die dgyptischen Hievoglyphen nicht
entziffern gewesen. Sie hatten sich jedemy Versuch widersetzt,
ihren Code knacken zu lassen, und so konnten die Geheimnisse
einer der dltesten antiken Kulturen nicht geliftet werden. Kun bot
sich durch die Schaufel ¢ines Arbeiters die Charnce, diese bislang
uniiberwindbare Barriere zu durchbrechen. Man verglich die
griechischen Buchstaben aus der Zeit des Ptolemius und der
Cleopatra mit den entsprechenden Hieroglyphen. Endlich hatte
sich eine Tiir zur Welt des alten .;igﬂjten offuen lassen. Kin erster
Lichtstrahl fie] auf das dunkle Tnnenleben dieser stwnmen Kul-

1 Anrm, des Ubers: T Jubr 1801 geriet der Stein von Bosette 1o die Hinde der
Englinder. die ihn nach Londen ins Britische Muscom brachien, wo ec sick heute
nuch befindet, Wissenschafiler fander neraus. dabl der Urtext in demotizcher Schrift
abgefallt morden war, wihrend die Hieroglyphen und der griechische Text Uberset-
zungen daven darstellten. Nachdem man die griechische Fassung iibersetzt hatte,
lielien sich die Hieroglyphen dechiffrieren. Das Verdienst, das Geheimnis des Steits
von Rosette und damit dar alidgyptischen Sprache entichleied cu haben, tweilen sich
die Forscher Bobert Young und I F. Champoflion.
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tur. Die Gelelhrten staunten ehrfurchtsvoll ither den Schatz. der
thoen unmehr zuganghich gewerden war, Der Stein von Rosetle
war ihr Schlfissel. Fr war wie ein Fixpunkt, von dem aus man in
die Seele einec gewalligen, aber schweigenden Kultur schauen
koninte,

Die Reise nach innen, die in diesem Bueh beschrieben wird,
kamm it den ersten Schrilten eines gewagten Unternehmens
verglichen werden, das nicht nurin die geheimnisvolle Welt einer
anderen Kultur fithet. Wenn es zutriffi, daff sich die Menschheit
derzeit anschickt, sich auf die nachste Phase ihrer BewnBtseins-
entwicklung vorzubereiten, kann es sogar einen Weg nach vorn
erofinen.?

Aler es bestehen noch weltere Parallelen zar Frideckung des
Steins von Resette. Die menschliche Entwicklung selbst liefert
signifikante Hinweise dafir, wie ihr weiterer Wegr dusschen
Lounte. Auf dieser Reise zu ues selbst kanu uns die groflartige
humanistische Vision unseren Weg erhellen. Aher die Gffenba-
rung dariher, was o8 heilit, ein Mensch zu sein, Begt verschliizselt
i der Weisheitstradition der Welmreliginnen vor. Auch hier gibt es
50 Eiwas wie einen stummen Schatz, versteckt unter dem Staub
der Jahrhunderte, in deren er vernachlassigt und falsch verstan-
den wurde.

Dieses Buch verdankt sicn einer Suche. der Suche nach
einew praktikablen und im Alltag gavrgbaren Weg, auf dem wir
erfahren, wie wir den Sinn unseres Lebens als einmalige Tndivi-
duen entdecken kijnnen und der uns zugleich in das Mysterium
eines Grofieren BewulBiseins fihrt. Die folgenden Seiten versu-
chen zu beschreihen, was zu ciner gelebten Spiritualitit gehin,
die eine Veranderung wirklich erleichtert, Dabei hefassen wir uns
uicht mit der Verinderung religiiser fdeen, Vielmehr halten wir
Ausschau nach elner Transformation, die menschliche Ganzheit-
lichkeit unterstiitzt, damit sic sich in ciner gréfieren organismi-
schen Evolntion als wachsende kosmische Ubereinstimmung ent-

falten karn.

2 Anr. des Thers: Ei interessantes Modell fir die BewubBeseinsevalitinn hat m
detalsehen Sprachraun: der 'riefenp:i_\.'t:hr:lnge V‘u"i]l}' Cbriat ‘mrge'leegl. ‘u'g]. W Dlaist,
Newes Bevaudtsein und Relighosicit, Evolotion wum ganzheitlicken Menschen, Olien
1028,
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Deshallb bieten wir kelee Sanunlung honfessioneller religio-
ser Lebiren ader Wihrheitern. Vielmehr beschreiben wir eine
Quolitiat des mensehlichen Bevilisseins, einen Lebensstil, in dem
dus Bewnlitseinspotential dex Kdrpers absolut unverzichtbar zum
spirituellen Wisser gehorl Wi hezeichnen diese Kapozitit eines
sanzheitlicheren nad voll prisenten Karperbewi3tseins mit dem
-B{?gl"iff BioSpivituaditar,

Venn erst einrual ubser gesintes BovwuMsein errnntizl isl,
sich zit 9ffnen urd zu reifen. kann ssch atlmiblich in anserews
tiglichen Leben dic Wurzel unseres binlogischen Verbunden-
selns it einern gewaltigen Prozeld des kosmiischen Einswerdens
offenbaren. In unseremn Korper gibt os ein Bewulitsein, das uns
diber uns hinousfihet: BioBewulitsein, BloGegenwart, Es he-
searanatuns nicht auf das, way wir ausdriicarn oder it unsere:n
Kopf exfassen zénmen, vielmehr fiihrt es uns zu einer Offenked:
qrnerhalb des Korperwissens.

Ob wir ez anerkennen wollen sder niche. jeder und jede von
uns ist eine iniegra.e, 'chendige Zelle innerhalb der Evolution
cines  grifieren Granzen. eines kosmischea Leibes, [heses
Bewulisein veitt allerdings nicht deshalb herar. weil wir envas
tore, sondern weil wir einer Gansheit erfoubern. im Interer unseres
Sethst durchadhicechen. Iunerhalb des Wissens, das unser Korper
nat, reift die Einhelt innerhalb der Menschheisfumilie auf unze-
rem Planeten sowie eine griiBere kosmische Ubercinstimmung
heran. Das vesultiort weniger aus dem Denken, sondern aus
unserer Faaigkeit zur Resonanz, Die Stimmgahe! der Tvolution
stimmt gleicherinafien in unserem Organizmus einen einladen-
den Akkord an.

Ant den felgenden Seiten michten wir die Anfinge einer
biospirituellen Schatzsuche vorstellen. Es ist eine Reise, die uns
weiden eine dramatische, neue Perspektive hinsichtlich des
Offenbarungsgeheimnisses unserer eigenen religitsen Tradition
vermittelt hat. Bestimmie Spuren innerhalh des jidisch-christli-
chen Erbes haben uns einen herausfordernd nevuen Weg eréffnet,
der uns nichts Geringeres als die biospirituellen Verflechtungen
der menschlichen Entwickiung zeigt,

Fiir die Menschheitsgeschichte, se glauben wir, ist eine Zeit
gekommen, in der wir unsere Energie und unser Houptaugen-
merk darauf richten miissen, ein solches Bewultseinspotential zu
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stirken. Das macht allein schon die Notwendigkeit, den Forthe-
stand des Lebens aul unserern Planeten zn sichern, erforderlich.
Was wir brauchen. sind einfuche, praktische Wege. 1 divse
sornanisierende Fénigkeit bei Millionco von Menscher zu unter-
stitzen. s tafl sich thnen die Edahruag civer planetarischen
Einneit erschlicht.

Menscher. die ven ihrem inneren Wachsturn abgeschnitten
stod, kinnen sick dieses wichtige, lebenseshaltende Polential
nicht areipmen, das vater threr verenglen nnd begrcn?_ten Waly-
nehmung verbergen ist. Sobald aker dieser pevsénliche T.eberns-
sinn fretgeseszt wird, kinnen sie sich mieistens von der Furehl und
der Verteidigungshalung, de oft genug cur Gewslititigkeit firhrt,
nefreien.

[ dicsem Duch wollen wir wusere Leserinnen urnd Leser an
civer orm des Selbstrewshrseins und -bewuBiseing tei'haben
lassen, die cinen ebenso aulregenden wie wichtigen Schiritt anhie-
tet. eine BioSpiritnalitds su entwickeln. ¥Wir baschreiben, way il
us die Houptbestandteile dieser Spiritnalitat der Merschwer-
dung sind. Dazu gehiiven psvehische Krdfre, die die Lehren jeder
einzelien Religion hinter sich lassen. 5ie lossen sicajecoch schan
bereits 1 der Weisheltsliterarur und in alten philesophischen
T':berlegungpn finden. die alle grofen spirituelien Traditionen der
Welt hervorgehracht hinben. Dem Durchschnittsimenschen er-
scheirer sic oft gehelmmnsvoll. ritselhaft und unzuginglick. Die
volkstiimliche Religion war aur selten dien imstande, die ¥Weis-
keit, die im verchrungswiirdigen Erbe der Vergangenheit verbor-
gen licgt, angemessen nutzhar zu machen.

Die religiise Frfalicuns der Einheit nund der Ganzheit ist in
ciner BieSpiritualitit verwurzelt, die stark mit unserer elgenen
Entwicklung und der des ganzer. Kosmos verbunden ist. e
Relivionen der Welt miissen sich nunmebr dieser encrgiereichen
Erfabrung auf breiter Ebene zuwenden und sic den Menschen
nahebringen, wenn sie cinen entscheidenden Beitrag zum weite-
ren ang der Menschheitsgeschichte leisten wollen. Unscre
Werte, unsere Wahmehmungsweise und unser Lebensstil miis-
sen sich radikal andern, wenn das nach wie vor vorhandene
nukleare Vernichtungspotential wns nicht zerstiiren soll,

Die christliche Religion scheint heute an einer Wegkreuzung
zu stehen. Weil sic sich zu sehr an moralischen Fragen abarbeitet,
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hal sie es versAurnt, unter ithren Anhiingern cine tiefe spirituclle
Vicion cuwockon. Wer e fordert, das Guts zu tun und das Bise
71 vermelden. aat einfach nicht die Kraft, cine evolutiondre YVision
zu emtwickeln. Ohne eine entsprechende Breite, Hihe und Tiefe -
wic sie die Giplel der Berge ahnen lassen — deoht jeder Religion
dic Gefahr, klein und kl."—iglich zu werdon. Das wire cin unvee-
metdlicher Niedergang.

Der Priester und Naturwissenschafuer Pierre Teilhard de
Chardin hat digses Problem sehr sulreflend formuliert:

e Moval bietet in threr gegenwirligen Siluaton ein peinliches

Schauspiel dev Verworrenheit. Ahgesehen von einigen empirisch

gefundenen und blindlings befolgten clementaren Geboten indivi-

dueller Gerechtigheit: Woas st gut und was st hise? Und daal man
iibernuupt sager, os gebe ein Grutes und e#in Béses. solange der uns

mitreillenden Frolution keinerlel bestimmre Bichiung gesetarise? T

das Benuihen wirklich héherwertiger als der Genuf? [st Urelgen-

niitzigheit besser als Egoismus? Ist (nite der Gewal: vorzuziehen? [n

dieser wesenilichen Punkten lassen sich mittels eines Fiapunkts im

Ladversurn die gegensdelichsten Thesen als walirsencinlich verteidi-

g
«Fin Fixpunkt im [njversume: darum zoht s uns in dicsem
Buch. Wir wollen keine neue Lehre oder Interpretation vermit-
teln. sondern einen Weg, i uns selbst zu stehen, eine andere
Erlahrungsqualitat, einen Standpunkt, der so etwas wie spivi-
tmielle Resonane ermiglichl.

Als Teilhard de Chardin im Jahr [942 seine Uberlegungen
niederschrieb, klagte er dariiber, dal erst noch dev richtige YWeg
gefunden werden miibte, um den erwiinschten Fixpunkt 20 ervei-
chen. lo dieserm Buch wollen wir einen fir uns bedeutenden
Schrire in Bielitung auf eine solche Perspeklive beschreiben,

Der amerikanmsche Psyehalege Dy, Bugene T. Gendlin hat
dic praktischen Details fir diesen Schritt hinsichtlich seiner
Anfangsstufen ausgearheitet.

Erund seine Kollegen haben in therapeutischer Forschunps-
arheit indivekt cinen auBergewihnlichen Zugang 2inn Bereich
spiritnellen Bewulitseins erofinet, Seine Plonierarbeit, die er

5 Prerre Teilhara de Charditg Der neue Geiat (1942). jetzt in: P Teilhard de Chicdir,
Dl Zusondt des ¥leonschen 5. Bd, dev YWerke von Teilhard ag Chardia), Oler 1953,
&.12%
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Focusing nannte, ist cin einfacher ‘."‘\-"(:g, stch autmerksam dem
Sinn auznwenden, derim Kieper metihdl wivd,

Wir glauben, daB die regulire Anwendung von Focusing eine
bedeutsame Bewegung in Richlung auf den Prozell, wie Men-
schen thre Werte finden, unterstitzen kann. as istein Prozel der
Wertlindung, der nicht von der vorn Kopl ausgechenden Tlnter-
scheidung zwischen richtig wnd falsch gestewert wird, sondern
sich auf cin tieferes (refiill Hir die Hjch:un.g und das Ziel unseres
Verhaltens sowie seinen kosruischen Konlext stiitzt. In unserem
Kirper findet cin einheitliches, kosmisches Bewultsein Unler-
stiltzung. S0 meinen wir, dal Fucuaing 70 Biner Spiritualil.éit
Leitragen kann, dic die Wahmehmung kosmizcher Verbunden-
heit unabhinoie vou der religiisen Einstellnng sines Menschen
fordert,

Ohune eiven praktischen »Fixpunkt am Universome sind die
Welreligionen und alle ¥enschen, dic einen BInB lehrhatten,
kognitiven Zugang zu dieser Verbundenheit suchen, mit ciner
unbeschreiblich iden Altomative konfeontiert. Nur wenn wir
einen Weg finden, diese zweifellos vortretdichen Leheen 2n lehen,
nur wenn wir konkrete Schritte sehen, um s unseren Karper
anzueignen. in dem unsere guten Absichten wohnen, nur wemn
wir einen Pfad entdecken, der durch die Barriere des Linvermi-
gens fithrt, um einen Fortschritt in unserer Religlon zu bewivken:
nur dann werden wir nicht der wachsenden Technologie einer
planctarischen Zerstorung zum Opfer fallen. Focusing hilit uns
dabet, mit unseren Gelihlen der Angest uad Frustration sowie mit
unserer Unfahigkelt, ganz prasent sein zu kénnen, in Bevithrung
zu karumen. Al diese Gefiihle nihren Verdachugungen. MiB-
tranen und Hall. die unansweichlich zum Krieg lutiren,

Natiirtich liegt der Weg nach vorn in uns selbst. Tinen
Fixpunkt entdecken heifit: zu lernen, in jeden: Tag, in jedem
vergehenden Moment zu sein und dabel zu spiiven. wic alles
miteinander zuscormmenhdingt und verbunden ist. Wer diesc spiri-
tuelle Dimension in sich selbst entdecken will, roul} zwerst die
Wahrheit kennenlernen, wie wir die Dinge, die Menschen und
Freignisse wirklich fiiklen. Wirmilssen mit dem tieferen Sinn, der
sich i1 unserermn Kamer avsdriickt, in Barihrung konunen,

In jedem von uns gibt es wvine gefithite Walirheit. einen
geftihiten Sinn, eine gefiihlte Richtung: ein kérperiches Gefithl,
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das wrs befreien und in die Zukun® fithren kanu, Ein Lehen, das
it sich zelbst in Berlthrung karuen G ein tiefes Getith! des
Verbunderseins entstelien, 3o wird esmdalich, dald sich Wertial -
tungen wnd \erhallenswelsen verdandern konnea. as versrehen
wir unter BioSpiritualitial,

Wir heide meinen, daB ans Focusing dabei Lelfen kannm,
areses anaers Wissen zu finden. Foi Ll uas dabet, nnsere Fofah-
rurigen anf einer Leferen Elene als der des Intellekts zu sartieren.
wenn manche Dinge nicht in Ordiung sind, Wahrend unser
Verstand mmr an den Ursachen herumeitselt — und nicht einoal
dus iimer 2uverlissig — kann uns das Bewultsein unseres Kér-
pers und der von thm getihlte Sinn eine Richtung ankielen, nis
vort lenelt heraus 2o verandern, Das Danken verfchlt of don Weg
o diesen gefiihlten Verfinderungen et shiftel. in denen sich die
wirklichen Ursachen von Entfremadunz, dessruktivern Verhalten.
Schimerz und Verwirmug aufldsea sinrten.

Alle Religionen und spivituellen Bewegungen cleser Wely
iiissen sich iiher ihre Lehrinhalie hinans diesen Bereich kérper-
licher Erfahrung aueignen. auch wenn das riskant erscheinan
niag. ¥as da vor uns liegt, wird alte Identitiiten transformicren
und manche shelligen Kitheo vorn Sockel stiivzen. Was frithier nur
herithrt werden konnte, wenn man con »Zong der Gitters i Kauf
nahm, mnl jetzat angefalt werde,

Aher wenn dieser Schyit gowagi wird, so glanben wir, mai-
kiert er den Anfang eines neuen Zeitalters der menschlichen
Glaubensgeschichte. Ein Glauben. der durch Verdnderung gebo-
ren wird! Die Bntdeckung eines »Fixpunktes im Universwine
kann in einera ganz wirtichew Sinre »das Angesicht dec Erde
erneaerne (Ps 104,501 Die Religionen dieser Fyde brauchen
dann weniger miteinander wu konhurrieren, wemiger aggressiv
miteinander wmzngehen. Sie sind dann nicht mehe die Ursache
der Spaltung unter den Menschen und blockieren auch globales
GanzheitshewuBisein nicht mehr,

Den politischen Entscheidungen der Nationen liegen immer
menschliche Prozesse zugrunde. Wenn die Menschen beginnen,
mit der tieferen Einheit, die sie kirperlich spiiren kénnen, in
Beriihrung zu kommen, werden sie immer weniger geneigt sein,
sich fiir den Weg der Zerstorung zu entscheiden. Jenseits der
Verdunkelung durch den Egoismus gibt es so echwas wie eine
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angehorene Mevsciuen frevndlichleit und such sine Giite, dicmit
Hilfe vaer Frwusing ans Tageslicht treten kaun. In dern Malie. in
dent melir uid mehe Menschen die Blockierungen durchbreches,
die die Entfaltung ihres emzigartigen Lebenssinns behindess,
werden sie eine perstnliche Froiheit wd Wahlmiglichkelt eni-
decken wenm yie tnit dern Problern der Riistang kontrosvivr: sied.
Menschon, die nicht it sich sellstin Beriihirung kownnien, haben
keine andere Alternative, als sich standig aof den Krieg vosznbe-
reilen. Wer irn Konfliki mit sick selist lebn, muf die Telt vover-
metdlich anf die gleiche Weise seben, Innere Spannungen, Kon-
flikte und Kampie werden nach walien, anf das Leben unseres
Plancter projiziert. Die permancut wiedecholte inmere Trostra-
tionn kann nrpldtzlich in elnen marderischien Krieg nnd totale
Zerstivung umsehlazen, '

Tm Fornsing kann dieses kritische Problem eines vorl dider-
ten und abgeblockter Lebenssinns bearbeiter werden. s firdert
eine innere spivituelle Quelle der Kraft zutage, die mizden Leliren
und Zielen der meisten Religionen und Philosophien, deren ein
Einbeits- und Verburdenheisbewnlbsein am Herzen legt, {iber-
einstirmmt.

Unter dieser Perspektive haben wir helde Johr um Jahe
unsere cigenen religinzen Praktiken, Glaubensinhalte und Tradi-
tienen bewertet. Vieles davon entsprach nicht mehr unserer
Anfordernngen. Vieles hatsich cinfach Gberlebl und sich sogarals
schidlich fiir diese spivitnelle Beise erwicsen. Aber gleichzeitiy
habern wir auch manches Wertvolle entdeckt, das siclier ebenso
auch in arderen Traditionen existiert, Das Exbe unserer Vergan-
genheit enthdit faszinierende Himveise und Otfenbarungen dax-
i:ib-:*r_. was e neidt, ein Mensch zu sein, Indem wir die Wirzeln
unseres eigenen religivsen Erbes weiter erkundeten, fithlten wir
uns aul aufregende und tiefariindige Weise dazu eingeladen.,
unsere Reise in unser eigenes Menschsein fortzusctzen,

Einige dieser Einladungen, die uns dabei zuteil neworden
sind, mbchten wir in diesem Buch beschreiben. Sie erziililen uns
welt mehr iiber uns selbst als {her Gott. ¥Wir fanden hier eine
Weisheit. die wir als Birgerinnen und Biirger aul diesem Plane-
ten und in diesern Kesmos nétig haben, unbeschadet unserer
religitsen oder nichtreligidsen Orientierung,

Der tiefer gefithlze Sinn, der hinter den Worten steht, mit
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demen sich unsere christliche Offenbaring ausdriickt, kann jedem
— Glavhigen wie Nichteldubigen — dabei heifen, eine innere
(uelle frefznlesen, cin erweitertes pavehisches Gesplir dafiir, was
es heillt, ein Mensch zu sein. Tn unserem Korperwissen liegt dalii
cin umfassenderes Bild hereit, als es sich mit Worten je einfangen
JBt. Das menschliche BewuBtsein ist gleichsam e der Aufiakt
tnperhalb eines gewaltigen symphonischen Arrangements, das
upser BewnubBtsein vorwirtstrigt. Es gibt eine Welt jenseits unseres
Egos, die unser aul das Samuneln von Nahrung begrenztes Leben
transzendiert. Fis gibt in uns eine innere Mefz, mit der wiv verbun-
den sind und die uns eine verbliiffende neue Tdentitit erschlieft.
Die Wurzeln des individuellen Bewnlbtseins reichen vicl waiter,
als wir es uns in der Regel vorstellen. Wenn wir wIchs sagen, daan
tun wir das auf dem Hintergrund eines gewaltigen Reserviirs,
dessen Ausmalfe wir bislatg nur hchst undeutlich wahrmehnien.
Wenn wir uns auf diese innere Welt, die sich in s ensvickelt,
einlassen, kann die wachsende Bereitschalt filv eine bedentsane
Neugeburt unseres Menschseins gasplirt werden.

Teilhard de Chardin hat darauf hingewiesen, daB wir einen
»Fixpunkt b Universim« benfitigen, wenn wir dic Stationen dey
nichsten PPhase aer Evolution erhellen wollen. Ein solcher »Stein
von Rosettesteht uns jetat o Torm unseres einzigartigen Kiirper-
wissens zur Verfilgung: der feff sense cines Grofieren Bewubitseins.
das schon zur Stelle (st

Hier licgt der Schlussel. Unser Weg zum nichsten Horizont
der Bvolution Lafit sich mit dem Verstand allein viemals erfassen,
Vielmehr miissen wir hier einem tieferdliegenden, organischen
Rhytheus, einem innerlichen Resonanzboden folgen. Das ist der
felt sense eines Grofien Envachens.,

Wir erlebter einen Wendepunkt auf unserer persénlichen
Reise, als wirsnerkten, daB etliche Offenbarungen imd theologi-
sche Lehren der jlidisch-christlichen Tradition nicht fisr ein rein
ratienales, koplorienticries Verstindnis der Wahrheit bestimmt
sind, sondern nur einem tieferen Wissen wum organische Zusam-
menhinge suginglich sind, das auf dev Inzegration von Kérper und
{(5eist beruht.

Die Theolegie redet iiber Gott. Wer aber richtig einschiitzen
will, in welchem MabBe dieses Reden von Gott meenschiich geprigl
ist, der mul sich zugleich auch aufl Erfahrungen beziehen, die

5

iber das Denken hinausgehen. Das mit dem Verstandesiissen
infegrierte Karperissen wird so v -Stein van Rusortee, Blumit
wird die wnaufgedeckte evofutiondare Bedewtung von verborgenen
hiospirituetlen Spuren innerhath der jlidisch-christlichen und oe-
nausogut avch anderer religiGser Traditionen nufmeschiossen.
Mlehr als je zuvor hat jetzt sowohl die Naturvissenschaft als
auch die Beligion in threr vonelnander getrennten Fatwicklung
ein Stadinen erreicht, in dem es svielleicht maglich sein konnre,
endlich bei der herausfordernden Brforschung des Kérperwissens
zu kapperieren. Nicht zuletzt ist unser gemeinsanes Menschsein
AnlaB genug, in dicsen Dialog einzutreten. Fine laten vorhan-
dene Perspeklive wartet daraut. realisiert 2o werden. Aber dieser
ndchste Schritt nach vorn verlangt cine tiefe Verbundenheit zvi-
schien Wissenschatt und Beligion. In den Worten von Teilhard de
Chardin:
Religion und Yvissenschatt die Verhindung der beiden Selien oder
Phasen eines einzigen vollstindigen Erkenntnisaktes — des vinzigen,
der Vergargenheit und Zukunlt der Evolutivn zugleich umfafit, um
sie vu betrachton, T messen und zu vollendon ?
[.nd:
—owir siod itherzengt. dall nach und pachiim religivsen Deoken wie
i der Wissenschaften ein gewisser Kern unverseller Wahrheiten
sich bildet und langsam wichst, und zwar derselbe fir alle
Unter den nordanerikanischen Psychologen war Ab-aham Mas-
low vou dern Potential fir spicituelle Entwicklung fasziniert, das
sich aus einer offeneren und kooperativen Beziehing zwischen
Religion und Wissenschaft ergeben konnte, Seine Vision bezog
ihre Kraft aus der organischien Basis spiritueller VWerte,
Meine These st allgeniemen die, daf neue Entwicklungen in der
Psychologie sinen tefpreifenden Wandel in unserer Wissenschalts-
philosephie heraufiiithven, einen dermalen umlassenden ¥Wandel,
dall wir fahig sein werden, die grundlegenden veligiisen Fragen als
cinen legitimen Teil innerhalbk der Zustindighent der Wissenschaft
zu ahzeptieren, wenn die Wissenschaft sich enweiterl und new defi-
niert hat.
Eine ganze Schule von Psychologen nintmt nunimehr an, dall »spiri-

+ Pierre Teilhard de Chardin. Drer Mensch im Kasmos. Minchen 1934, 5. 293

a Pierre Teithard de Chardin, Der Glaabe wo des denschen. 1947 in:T. de Chardia.
Die Zukunft oes Menschen (3. Bd. der Werke von Teilhard de Charding, Olten 1965,
S. 280
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nen, der inuns dilstere Voralunungen weckt. Das exinnert an jene
furchterrependen Warnungen, die sich manchmal auf alten See-
karten finden, ¥Was aullerhalb der erforschten Zonen lag._ war it
den schrecklichen VWorten versehen: »Reisender, hiite dicli — hier
s0ll es Thachen gebenl«

An dieser Stelle stollen wirv auf die letzte Festung unseres
Egos. Es ist nicht willens, dic [dentitdt und die Sicherheit aufzu-
geben, die wir so muthsam mittels unseres Verstandes und unseres
Kontrollbedirfnisses aufgebautl haben, Aber wenn das Samen-
korn nicht ip die Erde falle und stirbt, kann e kein neues Leben
geben. Die religifisen Traditionen der Welt sprechen genau diese
Spunnuag an, die zwischen den Wohltaten einer begrenzten
Identitat und ectnem nicht hegrenzten evolutioniiven ITovizant
besteht, ziz dem wir uls Menschen bernfen sind.

Viele Jahre hindurch haben wir versucht, die wesentlichen
Elemente der BioSpiritualitit heranszufinden. Uns ging s dabei
nicht, das wollea wir ausdriicklich betonen, wm irgendwelche
Tricks nder Techniken der Transformation. Vielmehr wollten wir
vevstelien, wie sich wmnfassendere biospirituelle Horizonte exiff-
nen lassen, die sich spontan als befriedigende Bestandteile aus der
menschlichen Entwicklung selbst avgeben. ¥Wir mechten ein
Licht auf eige uns geschankte inners Gkolngje werlen. Unser
persimliches Interesse galt dabei einem Erfahrungswee, der als
Bindeglied, als Verbindungsstiek oder als  wirkungsvoller
Zugangsweg zu demn dienen kann, was Abraham Maslow eimmal
als »die entfernteran Berciche der menschlichen N atur« bezeich-
net hat.

Eupite] 2

DER SPRUNG IN DAS KORPERWISSEN

Hat es dich jemals hedriickt, dal es wirklich keine ausreichenden
Erkliirurggen dafiie gibt, warnm wir leiden una sterben mitissen?
Logik und Verstand zerbrechen an blinden Katastrophen und
anderen sinnlosen Tragddien, die wvnsere evolutiondre Teise
durcheinanderbringen. Von solchen Ercignissen seiner ganzen
Macht beraubl, wicd unser rationaler Geist hier stumm und hilflos
wie min sprachloser Teiloehmer an einer Beerdigung,

Vielleicht ist das aer Grund, warum wie fiir Leiden, Tragik
und Ted bis heute keine hinreichenden intellektuellen Exklarun-
gen gefunden haben. Aullerhalb aller Logik und Vernunft kom-
men wir mit der wahiren Tiefe dieser IHnge selten in Berihrung -
es sel demn, unser Kirper nimmit hier eine tiefere Bedeutung nnd
griilere Zusamunenhinge wahr,

Das Schliisselziel aller Spiritualitit und menschlichen Bl
wicklung besteht darin, ein Bewubtseinspotential innerhalb des
Gesamtorganismus Menschheit zu entwickeln. Abgeschnilten von
darm Wissen, das unserern Kirper eigen ist, verlieren wir dieses
integrale Bewnultsein, durch das wir als lehendige Zellen inner-
halb eines grofleren kosmischen Organismus zur Resenanz fihig
sind.

RioSpiritualitiit heibt: in der Erfahrung dieser mrtBeren Ver-
bundenheit zu wachsen. [Diesen Begriff verwenden wir, wm den
wesentlichen Faktor des Korpers in der Spiritualitit zu kenn-
zeichnen: ein Wissen, das weit iber das hinansreicht, was wir mit
wiseremn Verstand und dem Gehirn erfassen kinnen. Nas Wort
Bio in BieSpivitualitit definiert ein Gebiet unserer Erfahrung, das
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[iir uns cinen wesentlicken Bestandiei) joder spirituellen Feise
derstellt,

Biv macht kenutlich, dali vrzer Kvperwissen cinen unyoit-
telbiren innercn Zugang zu der ans mitgegebenen Geschichte
darstelt, die von cinetn gréfleren Zuhansesein erzihlt, das aof
sinen umfassenderen BewnlBtseins-T eib verweist. Davon spiter
mehr,

Vielleicht branchen wir davu manchmal Schicksalssehldge,
wm uns aus den verengten Bahnen unserer Walrnehmung her-
auszusclilendern. die wns blind fiir de umifassendere Wirklichkei
der BioSpiritaalitit gemacht haben. Tragddien werden wic alle
anderen Bilsel, cie urs das 1eben anfaibt, niemals von unserem
Intellekt geldst. Viebnehr erlost ins unser Kdrper venihnen durch
seine organische mnere Weisheit. Wee sich verloren fithlt, weil es
keine ratiomalen Aniworten auf bestirimite Lebensiragen gib,
sicht sich schliellich genstigt, tiefer bei ¢ich selbst einzudringen.

Aber was st das Korperwissen? Auf welche Erfabrunginuns
miiszen wir blicken, wn einen Awsblick oul das Greidlere Bewabit-
sein zu erlangen” YWir mochten unsere Suche in diesern Kapital
damit beginnen, dal} wir uns 2wel Fragen vuwenden: Wie haben
wir die Verbindnne zu unserem Korporsissen verloren? Wie
kénnen wir es zuriickgewinnen, obhne dabel die offensichulich
niitelichen Gaben des Intellekts und des Verstandes zu opfermund
zu verlieren?

Als Einstisgrur Beannwortung der eesten Frage solltest du dir
ein paar Belspiele in Evinneruzsg rufen, wie du gelernt hast, dein
Kérperwissen zu blockieren. Als Kinder fizhlten wiv uns oft durch
andere Menschen und gewlsse Lmstdnde veslewt. Wir fithiten
uns #ngstlich, argerlich, verwirrl, erschrocken und wosicher.
[Mese Cefithle waren in unserem Korper und wir sparten sie
physisch. Unsore Kirper waren verletzt und manchmal schrien
wir deshalb. Als Erwachsene werden wir uns inzwischen kaum an
diese frihen, schmerzlichen Erfahrungen evinnern. Aber unsere
Kirper erinnern sich daran. Dhe Verletzung ist noch vorhanden, sie
waohnt tief in uns drinnen.

Miglicherweise kennst du Menschen, die zwanzig, dreillig
oder sogar finfrig Jahre, nachdem sie falsch behandell worden
sind, noch immer genau auf dieselbe Weise fiikfern, was ihnen von
einer bestimmien Person, tn einer gewissen Situation angetan
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worden ist. Sobald sie ihre Geschichle noch cinmal erzibles,
erteben sie die ganze Episoce noch eipmal. All dic alten Getihle
werden wieder anfeewiihlt. Thve Verleteung hat sich in der
Zwischenzeit nicht veriindert oder weiter bewegt, Alte Kriagswnn-
den bleiben ungeliedir. _

Wir alle kennen solche Menscnen, Sie evzithlen ihee sehlech-
ten Exfabiruegon mit der wleichen Lnergle, als hitten sie sie eyst
gestern gemacht. Ohne ey 2o bemerken, kdnnen sie uns die
gleiche Geschichte scnon wehrmals erzihlt baben Trotzdem
warmen sic sie wieder auf, weil die damit verbundenen Gefithic
noch so intensiv sind. Sie vorsnchen. die sic belastende Negativitat
aus ihrem Svstem herauszakatapultieren, indem sie jrmer wie-
der davon eczdhlen, wic schlocnt es iknen eveangey ist. Aber dax
hilft micht wiel.

YWas st diesen Menschen und vielsn von uns als Kind wider-
tahren? Man aat uns niemals beigebracht, wie wir uns nnserer
Verletzung stellen hénnern, so daBl sie sich wu einer weniger
stiunerzlichen Stelle. sinem besseren Gefihl und so zu einer
besseren Exfahrung in unserem Karper hitte verwandeln kinnen.
In der Begel lernen wir, negative Gefithie als schlecht zu erfahren,
etwas, das vermieden werden sollte, well sich unsere Kérper danm
schlecht und verletzt anfithlen. Nie meisten von uns zogen doraus
cie Schlubfolgerung, daff wir, wn die Erfahring eines verletaten
Kérpers zu vermerden, solchen Gefilblen ans dem Wege gehem
sollten. So eigneten wir uns verschiedene Strategien an. um mit
lem Kirperwissen nicht in Berithrung zu kommen. Rinige von
uns haben gelernt, sich selbst von ihren Gefahlen zu distanzierern.
Wir brachten es zur Meisterschaft darin, uns vom Scherzen aller
Art abzunlenken, Wir schufeu uns unsere eigene Kleine Welt, um
inunseran Beziehungen zu andeven Menschen einen Zwischen-
raum »u haben,

Aber es gibt kein Mittel dagegen, daf) wir durch gewisse
Lebensereignisse nicht doch verletat werden. Gefithle des Argers,
des Neides, des Schreckens ond der Sehuld Giberschwenumen uns
nmumer wieder. Sie sind cinfach da.

Doch sobald sie auftauchen, schieben wir sie gewshnlich
weg. YWir versuchen, sie loszsuwwerden oder sie zu unterdriicken,
Wir suchen nach Wegen, wie wir solche schmerzlichen Fmotio-
nen aus unserem Systemn wieder herausspiilen kéunen. Wir
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anchen etwas. das ups Frieden und Buhe schenkt, damit sich
suser Kirper wieder hesser Sthlt,

Selten ist uns gelehrt worden., wie wir n der Perletzung sind
und ihr erlauben kinner. uns etwas iiber das Leben und uns
solbst zu sagen, indem wir sic ihre eigene. einzigartige Geschichte
crziihlen lassen.

Die meisten von uns haben ihren Verletzungen nlemals
erlaubt, sich zu entwickelrz. So haben wir eine Dimension, die zu
uns gehor, ausgeschlossen. Statt den Prozell zu untersilitzen, uns
durch unseren Schmerz durchizuarbeiten, haben wir thie abge-
blockt.

Yo konnten wir milhelos eine Verhaltensweise ausbhilden, die

unsere Getiihle verlengnet oder nichr aut sic hirvt Theses Verhal-
1en gesiattete es, dall wir uns von dem Schrrerz in unserent Korper
entfremden kounten. Allmahlich haben wir nnsere Fahigkeit und
ws Bediinfnis. aul unseren Korper zu horen, ansgeschaliet. Im
allgermeinen haben wir das nicht nur aus Furcht daver gelon,
etwas Schlimmes zu exfahren, sondern ebenso ans Furcht davor,
die alten Verlelzungen noch emmal zu erleben, denen es nic
gestattet war, sich aberhaupt zu entwickeln,

Dennoch weill unser Kirper tief drinnen, daB dicse nich
ansagicrte Erfabrung noch des ist, Instinktiv ist uns das bewulht. In
der Regel widerstrebt os uns jedoch, sie wieder zum Leben zu
erwecken. Als Folee davon kann der gesamnte Gefithlsbeveich fir
manche Menzchen sehr viskant werden.

So nimnmt es nicht wunder, dafl vieles von dem, was wir
alltiglich erfahren, fast rr in unseren Kipfen lebt. Aber eine
solche Verleugnung des Korperwissens fordert in der Regel ihren
Preis. Wir leiden und brechen irgendwann physisch und ematia-
nal zusarmen. ¥ie ciner einmal gesagt hat: Geisteshrankheiten
werden micht vemwrsacht, weil wir »unseren Verstand verloren
haben«, sondem weil wir zu selir in ihm verhafiet sind! VWi
werden von einer ganzheitlichen Wetse, etwas von der Realitit
und von uns selhstzu wissen, abgeschnitten, Wir sind getrennt von
menschlichen Werten und VWahrnehmungen, dic in unserem
Kérper verwurzelt sind und die uns dazn befihigen, auf diesern
Planeten #n lehen, ohne alles wun uns herum zn zerstiren. Die
Urspriinge der Gewalt und der potentiellen Zerstérung unseres
Planeten lingen ticf in einer solchen Entfremcdung von mns selbst.
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Mutler Tevesa, die Friedensnobelp reistrigerin, hat vor eini-
ger Zeit darauf bingewieser, dal die Gesellschaft im allgemeinen
durchans weild, was die Hungrigen, die Nackten und die Krankeo
brauchen. Aber Mutter Tevesa spiirte — besonders im Westen -
gine noch viel radikalere Armut, die sehr suliile Formen
wonimueot und deshall auch sehr schwierig zu verdndern ist, Mit
Essen, Kleidung und allem Verbandszeug dieser Welt lassen sich
Frustration, Angst, Einsamkeit, Avger und Depression, dic unserc
Kultur durchdringen und weit verbreitet sind, nicht heilen.

Das ist oz, was an Focusing so unzewshnlich ist: dafi os ein
imneres Kluma fir unsere schmerzlichen und ersehreeckenden
Problome schafft, das sich von devn Kliona, mit dem wir in der
Regel mit Prablemen und Schwierigkeiten ungehen, unterschet -
det. Normalerweise fithieroswir uns schlecht hei Sachverhalten, die
wir nicht mogen. Zuweilen sind wir iber sie heschimt wir fithlen
uns sehuldig, sir sined verargert oder ungeduldiz, Wir halten sie
uns deshall gern vorn Leib und sind bemiiht, das unter Kontrolle
zu halten, was wir nicht akzepteren kinnen. Focusing hingegen
ladt uns ein, zu dei, was wir in uns selbst als nicht liebenswert
emplinden, eire ganz andere Beziehung aufzunchmern.

»Kann ich einen Weg finden, etwas freundlicher zu meinen
Gefiihlen zu sein, mit denen ich sonst so schwer umgehen kann?«
s o ein vilales Element des Focusing-Prozesses, Freund-
lichkeit wllein list in der Regel 2war noch kein Problem. Aber hier
i:l eine besondere Art gerneint, wohlwollender, nffener, weniger
argumentativ und liebenswitrdiger mit einer verletzten Stelle in
uns umzugehcen, Das ermadglicht es uns — viclleicht sogar zum,
ersten Mal — unser Problem sirklich so 70 spiiven, wie wir es in
unserem Kérper mit uns heromtragen. Die meisten von uns
fithlen nur, wie umangenehm ein Problem istund versuchen, esin
den Griff 21 bekomrmen, Selten jedoch erfahren wir, wie es ist,
geziell und bewublt in dem Gefiihl zu sein, das unser Korper
angesichts negativer Problemne hat, ohne sich gleich dem Druck
auszusetzen. wie verletzende, angstervegende Geliihle beseitgt
oder beherrscht werden konnten. Dicse Offenheit fir das Korper-
wiszen innerhalb des Focusing-Prozesses bereitet den Boden fur
eine wirkliche und manchmal dramatische Verdnderung vor. Sie
setzt voraus, dafBl die verletzten Stellen in unserem Kirper sich
entfalten und mitteilen dicfen.
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Dlas fiibet nns zu unserer zweiten Frage: Wie ktinnen wir
wisder sine integralere Verbindung zum Korperwissen anfnch-
men?

Voo etlichen Jabren fitheen wir znsammen mit Eugene
Gendlin einen Workshop durch. bei dem eine unserer Teilneh-
rmeriunen rach negativest Verletzungen und Gefihlen fragte. Sie
hatte bei sich beabachtet, dali es thr relativ leicht fiel, Kontalt mit
positiven Gelihlen wie Frende, Lrregung, L-._iebr:,_ Zartlichlkeit,
Nenger und so weiter aufzunclunen. Bei Arger, Depression,
Schuld, Einsamkeit. Frustration und Vorgeltungswiinsshen fiel
ihr das hingegen wesentlich schwerer.

Gendlins Antwort furderte sic and, sich dafiie eine veue
Perspektive anzucignen. =D bt lernene, s sagte er, ~muit
deingn negativen Gefithlen so wmzngehen wvie mit eirem verlets-
ten Rind e

Das tstein plastisehes Bild. Bs fstin der Fat eloe Heransfor-
dering, bei der cigemen Feindselighkeit, Furcht und allers Kam-
moer zn verwedlen und bevulit etwas in dir zu urnarmen, das du dir
jahrelang buchsiablich vom Leih gehalten hast, Das is%) als wiiz-
dest du mit der Teufie ing Bett gehen!

Das erinnert an einen Brauch bel den Seno, einew: izoliert
lebenden Dschungelstarum auf der malavischen Halbinsel. Te
©diesern Stamm haben die Elterm einen wunderbaren Brauch,
ihren Kindern zu helfen, wenn die Kleinen base Trawme halen,
Statt sie nach solch einer schrecklichen Erfahrung bloB zu tristen,
erbffnen die Eltern ihren Kindern eine ganz andere Mizlichkeit,
indem sie ihnen raten: »0h, darin steckt eine nene Gelegenheit,
Ez ist die beste Art von Traum, dic du haben kannstls

Wahrscheinlich wird das Kind erst einmal wickt so empfin-
den. Trinme zum Beispiel, in denen wir fallen, sind anBerordent-
lich schlimm. Aber die Mutler und der Valer bestehen davauf:
»Wenn duin einern Traum fallst, dann fHllst duin der Tatin einen
tieferen Urt in dir selbst dinein, Fs ist ein Ort. an dem der grolie
Geist ru dir spricht. Eines Tages wirst du dich an diese Worte
mitten in delnem Traum erinnern. Und wenn du dich dann auf
dieses [wechterregende Abentener einlalt, wirst du direkt eine
wunderbare Uberraschung etleben.«

Die Botschalt dieser Beispiele — sowoh! das ans unserem
Workshop als 2uch der Umgang mit Triumen bei den Senoi —ist
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dem Wesen nach die gleicae, Frlaube es dir, voll und ganz in dem
Korpersissen deiner unakzeptablen. sehlimmen Er-fahrung 2
sein, und eswivd direine Gberraschende Geschichte entfalter, dic
in der Pegel pane ancers austallen wird als das, was dich dein
Yerstand envarten [4654

Bei einem unserer VWorkshops erzahlien wiv von den Serai
vnd ibremn Zugang zun Traumen. Nach der Sitznng kam eine Fraw,
cie sich davon sehr angesprochen fithite tnd uns nun eine dha-
liche Erfahrmng mitteilon wollie, Als Kind hatte man ihr immer
gesarl, dad e sterben wiirde, wenn sie es nicht schaffre, aufnwas
cher, bevor sic it hrern Talltrawm den Bocen erveicht biitte, Als
Erwachsene natle sie dann eine ange Traumsere mit solch
sehlimmen Falltriiumen. Sie erwachte dabel jedesmal mit graller
Argst und thr Herz pechite wie wiid.

Eines Nacits ‘edoch. als sich der vertrawts Alptrawm wieder
einstellte und sie sich weder fallen sab | entschlol sie sich rutten
i threm drawm dazu. das zuzulassen und sich Fallen z lasson. Sie
crziihlte. dal sic ithey einen ewropiischen Dodf war und winer
sich Ziegeldicher und eng aneinander geschmisgte Hiuser in
cinem engen Tal sah. Der Boden kam in atermberachender
Geschwindivkelt inumer ndher. Dabei war es i bewnlt, dab sic
diese schreckliche Erfahrung jederzeit anhalien konnte. incem
sie aufwachte, Die Yersuchung war gred, dss auch zn tun. »Die
Ditcher kamen niner und nahere, erzéhlte die Frau., »immer
schnelley ging es demn Boden entgegen, LInd dann traf ich aul«
AL weit getfineten, belustigten Augen fragte sie: »Kaunst du
EYTAlern, Was pussierte?«s

»Teh pralite auf. liin herrlicher, leichter, luftiger. genubvoller
Anfprall.« » Aber was noch wichliger ist«, {iigte sie hinzu, »biszum
heutigen Tag habe ich niemals wieder so elnen sehlimmen Traum
gehabt.«

Diese Frau ist zu threm Fall geworden. Indem sie sich diese
Dimension ihres Seins angeeignet hat. indem sie dem kirperlich
gefithlten Sinn erlaubte, sich zu endfalten, war sie zufillig auf
cinen Gberraschenden Answeg gestoben. Er evschlofi ihr dic
Miglichkeit, eine in threm Kérper aufbewahrte schmerzliche
Erfahrung der Vergangenheit zu transfornmieren.

Vielleicht verserzt du dich fiir einen Moment [0 die Siluation
eines Senei-Kindes, das gerade von einem schlimmen Traum
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erwacht. Tst das nicht eine schlimme Vorstellung, dafl du dich in
deinen Trawn wnch eimmal swdickyersetat nod den Falltranm
einfach rudigft, statl darum zu kdmplen, die Situation zu heherr-
schen oder das Fallen 2o stoppen, indem du aufwachst?

Oder ist das alles gar nicht 20 schlimm? Erinnere dich an
deinen schlimmsten Fraum. Macht ¢s dich nicht ein bilichen
neugierig. was passiert wire, wenn du eine solche Situation
einfach adttest zulassen konnen? Weon dunicht versnchen miifl-
test, sie zu kontrollieren oder vor ihr davenzulaulen?

Der Entschlull, sich zit einern solchen Risiko bereitzu erkla-
ren, ist nicht einfach. Das Neue Testament sprichl n dissem
Zuwsammenhang von metonoie = Cikehr, Ein Schnit, der sich
unzerer Koutrolle entzieht. Ey macht hiufig Angst, aher zugleich
stellt er auch eine Heravsforderung dar. Denn Urakehr fithrt
schrittwelse daze, dalb du mehr und mehr dir selbst gehiorst, Mit
ihr verhindet sich ein Loslassen oder eine Versuchung, alles
kontrollieren und beherrschen zu wollen, die dich anf eine ver-
engte und oft begrenzte Erlahrngsweise testleg. Und dann istda
nnch die Herauifnrde:ung unerwartet ciner L herrasching teil-
haftig zu werden. Das st wie ein Geschenk. wie cine Gnade, (he in
der Ungewiliheit jener tiberwiiltigenden Dunkelhelt, vor der wir
uns im allgemeinen schiltzen, anf uns wartet,

Wir evinnern uns in dicsem Zusammenhang an einen ande-
vent Tranm, Gber den wiv uns ausgetauscht haben, In diesem
schlimmen Trawm stand Peter plétzlich cincm schrecklichen,
birtigen Mann gegeniiber, Eine machtize, vormertillte alttesta-
mientliche Gestalt in einermn Umhang, die witend dreinschants
und schrie wie ein drohender Ayatollah.

Peter reagierte auf sie mit raumatischer Furcht und den
verzweilelten Versuch, das Weite zu suchen. Aber daun hielt
er kwz an und erzahlte sich in selnem Traum die Senoi-
GGeschichle.

An dieser Stelle drehte er sich auch bewuft urm und naherte
sich langsam dieser fiblen Gestalt, auch wenn er innerlich zitterte.
Je ndher cr herankam, desto drvgerlicher wurde die birtige Figur.
Die Intensitit seiner Verdrgerung konnte Peter kaum ertragen.
Aber er blich seinem Vaorsatz treu. Ohne etwas zu sagen, lef er
writer, bis er direkt vor der Figor stand. Dann geschah das
[Therrascheude.
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Ohne Yorwarnung brach dicse erschreckende Erscheinung
zusammen und begunn zu weinen. Gleichzeitig schrumpfte sie ms
ginem sehr kleiner und gebrechlichen alten Manu zusarmen,
Dias war eine iiberwiltigende Erfalrung. die Peter niemals ver-
goessen wird.

Dor entscheidende Punkt st hier nicht, was digser Traum
woll bedeutet. Wir berichten diese eindriickliche Fpisode des-
halb, wm zu verdewtlichen. wie wichtig es ist, dic Ziige! locker zu
lassen, gerade wwenm ein Mensch hellivach und Elor ist. Bs wider-
spricht der Normen unserer Kultur und macht zuweilen auch
Angst. sich selbst absichtlich in das BewuBtsein unseres gesuamten
Organismus fir den Augenblick hineinfallen zu: lassen,

Trinrme wie diese verwundern uns. Gibt es einen bewnlan,
hellwachen Weg, der uns in eine Position bringt, von der ans wir
uns nach innen bewegen kénnen, wm der inneren Wirklichkeit zn
begegnen, auch wenn sie angsthescrzt oder schwierig ist?

Tst &5 nicht vefremndlich, dali die meisten von uns dicsem
Sicheinlassen m das, was unser Korper weild, Widerstand entge-
genhyingen? Tins waderstrebt es, ebwas zu unternenmen, das uber
eine allein der Verstandeslogik zugetraute ProblemlGsung hin-
auszehbr Wir vermeiden diesen alternativen VWeg und erlinden
alle miglichen Fntschuldigungen, wenn sie uns nur davon
abbringen, robiz o werden und allein auf das zu achten, was
unser garnzes Sein, besonders unser Kérper uns dariiber ercihlt,
wie es uns jetzt gerade gehil,

Einige nehmen an, duf} ein solches Kérperwissen eine ehr-
turchtgebietende Einladung darstellt. uns der wohlwollenden
Weisheit und Cnade des Kosmos zuznwenden. Es ist stets
angsterregend, die Zilgel zu lockem, Die meisten Menschen
nehmen diese Verlezlichkelt nur in einer hoffoungslosen Situati-
on als letzten Zufluchtsort in Kaul, weil sie an der Miglichkeit
zweifeln, dabei zu fiberleben. Unter solchen Uimstanden Legt so
elwas wie Auferstchung buchstiblich jenseits des Verstandes.

Aber es gibt sier dicse Wreisheit in unserem Kjrperl Fin
wohlbegritndetes Gelith] fiir einen ticferen Sinn, filr Ziel nnd
Pichlung. Aber diese Weisheit liegt verborgen in uns hinter cinem
diisteren Schleier. Vielleicht gleichl er einer Wand, die sich am
Aunbersten Rand unseres Verstandes erhebt. Mislicherweise ist
unser Verstand selbst dieser Schleier, Wie auch bnmer: Um iiber
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diese Barriere zu gelangen. st es notwendig loszulassen, auch
wenn dus allen Spielregeln unserer Kultur und unserer Fazichung
wigerspricht.

Deshalb hingt nenschiiche Transformation von weit ruehr
ah als von bloller Information. Der kitische Faktor einer jeden
Verdnderung ist nicht das Versténdnis, sondern eine Erfuhrung
der Nachgiehigheit, der Verschiebung odev der Bewegung im
korperlichen Bewulitsein eines Problems oder einer Lebenssitua-
ticn. Es geht um die Erfahrung eincr innerlichen Erliisung. Das
allein: 2ahlt and labt eine Yerinderong irn BewuBtsein maglich
werden.

Die Schaw lerighkelt besteht naticlich darin, dall diese Ar von
Exlasung sich nicht vorhersagen wnd -bestinumen (Efit Sie (it
seften termingerecht ein. Fin Haveh von Planlesigkeit umgibt sie
une zugleich entzicht sie sich jeder programmierharen Kontrolle,
=1e koanmnt eher wie cin Geschend, wie eine Gnade.

Wir sind es nicht, die die menschliche Lesensgeschichte
dazu bringen. sich zu entfaller. und zu entwickeln. Unser Korper
welll, wann der nichsie Schiritt dran ist. For 1301 sich nicht durch
cing alles planen wol ende Koutrolle oder dureh irgendeine Tech-
nik heschlennigen, Es mull itun erleubt werden, sich zn zeigen,

Zowel wesentliche Bestandteile der BioSpiritualitat sind des-
halb, dal} wir einerseits die Ziigel dieser Kontrolle locker: und
dall wir andererseits die Exfabrung dieser gnadenhaften Weisheit
sulassen, So offnet sich uns ein Weg. in vuserem rormalen
Bewulitsein, sei es unheimlich ader frendwvoll, zu sein: dann
kinnen uns die diisteren wie die glitcklichen Stellen unseres
Korpers ihve Geschichten errdhlen. Dann endlich finden wir
einen Zugang in den Bereich ciner grolleren Freiheit und ein
Gefithl tir ein wnfassenderes Daheimsein, das uns dabei helfen
kéunte, die gefithrlichen Untiefen einer weltweiten Verchtung
71 vermeliden.

Nunmmehr wollen wir uns den praktischen Details dessen
zuwenden, was wir als die Kunst des Zulassens bezeichnen.
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Ropitel &

FOCUSIEREN ILERMNEN
Praktische Schritte hin zvr Kunst des Zidassens

Wie fiiklr es sich mmerlich an, dic Ziige] loseulassen? Welcher
Teil von dir ist dabei angesprochen® Aul welche Art van Fafah-
wing mochtest cu am liebsten deine Aulmerksambket richten?
Was kannst dutun® Was kannst du nicht tun. min eine Entfaliong
deiner eigenen hiespivituellen Perspektive zu unterstittzen? Wiy
wollen uns jetzt cinigen praltischen Schivitten in der Kunst des
Zulassens ruwenden,

In diesem Kapitel rudehlen wir unseren Zugang zum Focu-
sing beschreiben. Im folgenden Kapitel geht es dacn um den
Versuch, eine umfassendere Sichtweise zn gewinnen, indem wir
diese Kunst des Zulassens im Zusammenhang einer entwick-
lungstihigen Spiritualitat darstellen. Wir mochten jene heraus-
fordernde Grenze in unis selbst erforschen, dic Teilhard de Char-
din zu beschreiben suchte. Schliefilich wollen wir in die Tiefe
einer BioSpiritualitit schauen, dic sowohl uns selbst als auch
unsere Welt in ein sich entfaltendes Gehetminis kosmischer Uher-
einstimmung versetzt.

Aber zuerst milssen wir eine Methiode oder cinen Zugang zu
demn, was unser Korper weil}, erlernen. Dazn schauen wir uns
zuerstnoch einmal jene Yerlelzungen an, die wir im ersten Kapitel
beschrichen haben: Verletzungen, die unser Kérper niemals ver-
gessen kann.

Viele Menschen drehen sich mitihren negativen Gefithlen im
Kreis. Weil sie niemals gelernt haben, hinter einem Gefiihl den
urnfassenderer, korperlich gespuirten Sinn {felt sense) cinas Pro-
blems zu spiiren, bleiben sie in ihren Selbstverteidigungsmustern
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gefangen. Anstatt sich standig wuitcrznerm-.'i'ck F‘]]l_. | }:ras ﬁu*e
anere Landschaft erfrischen wiirde, kehren d_l.e gleic 81'1-.&(1(:'1-1
Reaktionsmuster mit frustrierender Re.gclmaﬁlng_kmt wiCHER
Diese Menschen leben mit mehr odey m_}:_ulcr_ rigiden, \;U{Pm-
ammierten Reaktionen auf bestimmte ituationen fliid 131
<chen. Sobald ein spezieller Reiz varhest, ftluhle-.n_me imner die
gleiche Art vou Arger, den gleichen Groll fiber clne v eﬂet.zu_ ng
oder das gleiche, regelmiBig wiederkehrende M .'rld.lenwmg}fe?_l
gefiihl — wie eine ausgeleierte Sc‘ha]lpl_atte. rhc-ltl unmerl wie ._::
abgespielt wird. Da gibt es keine korperlich .g{-.‘sl).ur(eIET’lt\aSlt;ull'La,
die es erlaubte, Veriinderungen zu erfahren. I}a“,gnht 5 \e:{ng
innere Lisung von dieser crridenden und krifrezehrenden
Leakonswelse. . .
. ﬂt:l(:;llherapeutischer Sicht war es die einzigartige Liemtmzﬁ
von Eugene Gendlin zu zeigen. daﬁ‘ sarmahl positive kats au ).:_
negative Oberflachengefiihle direkt mit einem eher ver ;uTu.r;]ealt
ten felt sense zu einem im K‘Eirper. gespelchert.en_ ba;l .1\;31 i
verkniipft sind. Deshalb hat exrfolgreiche Theragle das Zie :kem
erfrischende Losung in diesem Erfahrungsbereich zu be\im en.

Gendlin fand heraus. dafi es nicht nur in unserem Ve?stand
bedeutungsvolle Sachverhalte und Sinnzu safnmenhange ibt Es
gibt genauso gefiihlte Sachverhalte"und Slnnz‘usamxrfed Erl:ge,
um die der Korper weiB und die im Korper gespeichert sind. dlese
Sinnzusammenhinge unterscheiden sich von dem, was Wir den-
ken. Nicht. dafd sie nicht auch »gewubte werden ka.nnten, sie
cerhalten sich nwr anders als die Sachverhalte U'Pd Sinnzusam-
menhinge. die wir mit dem Verstand begreifen konnen. )

Das ditrfte sich fiir die raeisten von uns '|'I{'It‘,j"l ziemlich vage
anhcen, Gewdbnlich kinnen wirunsere eher greifbaren Geﬁlh%e
ganz gutidentifizieren. Aber die tiefer gesp@n Sachverhalte, cl}lle
it solchen Emotionen verkniipft sind, sind unserem durch-
schnittlichen Bewuthseln weniger zuganglich. AuBer.den_l wefaden
wir uns ihnen nicht it der gleichen erprohten_Lachhgkmt z,
mit der wit sunst unsere alltdglichen Probleme lésent.

Worte wie Furcht, Arger, Ressentiment, Freude sagen ganz
allgemein etwas iber gowlsse Gefﬁhlc'a aus, ch:e wir alle ha}l;gn.
Diese Begriffe sind sinnvolle Kommugka_ponsms@entg. ;r
ein recht allgemein bleibendes Wort wie Arger biasch}'_elbt me;;: s
den einzigartigen persénlichen Geschmack meines Axgers. Arger
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ist ¢in Allgemeinbegritf. Er bezielt sich auf Arger im allgemei-
nen, so wie die Bereichnung Bfrme alle blihenden Planzon
meint, ohne damit eine ganz bestimmte, i threr Art einzige
Blume hezeichren zu kburen — etwa diese vote Rosenknospe,
Mein Avger isl iminer mehr als nur At‘ger i alleermneinen. Ex
hat eine ganz spezielle Beschaftenheit, ist ein anfinglich namen-
loser, vernirrender Khlmpen _(_ei]'ler mmerlichen. kij‘rpeﬂich
gefiihlten Bedeatang, dic diesen Arger in einzigartiger Wedse als
meinen eigenen kennzeichoel. Der mchr spontane, sichtbare
Greflihlsausbiuch st deshalb nur die Spi‘t?_c eines Kisberues,
Eugene Gendlin hat diese breitere Grundlage untevhalb der

sichtharen Spitze des Eisherges als felt senve bereichnet. Dieser
Ausdruck mmfait eine weiterreichende, anfanglich nebuigse Be-
deninng, die mehr geflihdt wivd, als dall sic von unsercm Bewnilt-
sein bogriffen werden kamm, Sie wird deshalb als fele bezeichnet,
weil sie vom Kivper gefifhilt wird. Sic wird nicht als serse avalog 2

den fint Sinnen bezeichnet, sondern mehr wie der St fiir etwens
oder »er hat elnen gutan Spirsinne. Sense in diesern Zusammen-

hane sigmalisiert eine gewisse Bedentuns. Line Bedeutung. die —

noch unklar und vage — gefithll wird und vor aller Versinnbild-
lichung lLiegt.

Wie Gendlin ausfuhrl, bedeutet »sich unedkladich unange-
nehiny zuluhlen, dalb duin deinem Kérpermeahr walumimnast, als
du mit deinern Kopt begreifen kannst. Das 15t ein felt sense. Evast
irmmer mehr als ebvas, fiir das du sofort Worte oder rationale
Erklirungen parvat hast. So ist es meistens ein deutliches Sional
filr einen fielt sense, wenn duirgend etwas exfdhyst, fiir das dunoch
kein rechtes Wort oder Symbol hast.

Demnach ist der felt sense selten verniinftiz una logisch.
Vielmelr spricht aus thm cher die Logik des Korpers, Svine
Bedeutung palit nicht so ohne weiteres in die Kalegorien von
Ursache und ¥Wirkung., Der felt sense enthiillt iiberraschende
Drehungen und Wendungen, FEr scheint meistens eine andere
Funktion zu haben als die Bedeatung, die wir mit unserem
Verstand entwerfen. Deshalb habeo wir vorher von ilun gesagt.
dald er sich gany anders verhilt,

Wir erinnern uns beispielsweise an einen ¥YWorkshop, bei dern
eine [Frau die Focusing-Methode erlernte. Plétzlich fithlte sie sich
von Trauer und Tranen diberwiltigt, ohne den Grund dafir zu
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wissert. Thr Knljr-pi'_,'t' fithite sich traurig, aber ihr Verstand konnte in
Leinster Vyeise verstehen oder erkldren, waram sie sich so fithlte.
Sie mulie deshalb orst cimnal vivige Zeit mit.diesens flt sense
verbringern, bis er thr eine ticferliesende Geschichie entfalten
konnze. Die Geschichte, die dabei herauskam. swar sehir verschie-
aent von dem. was sic bewuBt {iber gewisse Tatsachen ihros
Lehews cachte. Niemnals hitte sie ihrem Kopf erlaubt, day wahrzu-
nehicen, was sic mit fhrem Kirper bemerkt hatte.

Der felt sense ist deronach nicht davauf aus. versiandesmiBige
Lasungen hervorzobrngen. Er will vielmehr dabei helfer, eine
sorche Lisung 2u linden. die den Probleren und Anlicgen ent-
sprechen, die in unseren Kérpern gespeichert sind. Die Funktion
des felt sense hat =twas mit einer spezicllen Bewegung oder
Entlastung innerhalb dessen zu ran, was anser Oreauismtus weil).
Sie ndngt niclt mit dem ausschlieilichen kognitiven Yvissen
ZLSATINITIEI .

Aber wasist das flir elve Bewegung? Wie findet sie stand? Was
1nst diecse Translormation aus?

Fugene Gendlin ist dieser nur schwer 7o fassenden Lsung
nacheesungen, Dabei entschied or sich daffie. nicht divelt mit
nborﬂaahlmhen Gefithlen zu arboiten. Tnderm er die Focusing-
Methode anwendete, fand er herans, daB ein Mensch lernen
kanu, seine oder thre Aufmerksambeit durch ein Gefithl hindurch
bis hin zu dem korperlich gespiicten Gewahrwerden cines Pro-
blerns zu lenker. Das eher leirht zu identifizierende Oher Hachen-
gefiihl ist nicht der zentrale Hebel. der eine Veranderung avszuli-
sen vermag. Es stellt vielmehr eine vitale Tirdffrung dar, die in
jemen Bereich fithrt, in dem eine Verinderung eintreten kann —in
vielem dem schlimmen Traum dhulich, der jenem Senoi-Kind
einen unerwartet tiefen Sinn enthiillie.

Wic lauten die Basisregeln des Focusing? Weil es eine Kunst
ist, die nurim aktueilen Vollzug richtig angeeignet werden kann,
kann es nicht unser Ziel sein, auf den folgenden Seiten einc
praktische Anleitung fiir Focusing 7n geben Das hat Eugene
Gendlin bereits in seinem Buch Focusing gelan.'

1 Eugene Gendling Foouwsing. Tectuck det Selbsthilfe bei der Lisung perssedicher
Probleme. O%o Miilier Verlag, Saizbarg 1951
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Ber technizche Aspekt des Focusin g omejpen wir, hann am
besten bel jemandem evleint seerden. dec Erfahrunges mit dieser
Methode hat und sie regreamilfie i seinem baw, ilwem Leben
prakriziect. Biicher {ther Focusing kienen bei digsem Lemprozen
kilfreiche Werkzeuge sidn. Sie siud besonders dann von Nutzen
vrl hdnnen hier und da sogar einen guten Forusing-Lehrer
erseizen, wenn der Lernende es versteht, den entscheidenden
Sprung von der Information aul den gedruckten Seiten zu dem zu
vollzichen, was tatsachlich an Erfahrungen bei ithim oder ihr
hochkommt. Wenn eine Person instinktiv versteszr, was ein Autor
jewetls sehreibt — nicht als Tnfortuation., sondern als das Gefiihl,
dubei sellbst memeint zu sein — dann kann das Lemen rut voran-
komminen. Soilte sich das ereignen. wenn du das Folgende lies:,
vrnso besser. Wir selhst huben uns allerdings ein elier bescheido-
nes Ziel gosctze

Wir wollen dir einfach nur enwas Aufzeschlossenhedt dadiir
vernuiteln, wie du deine innere Geschichie entwickeln kannst,
Wir machten deine Aulfmerksamxeit dafic erhdhen, wie dein
I('drpm stine eigene. einzigartige Svrache spricht und wie
aestruktive Muster deines Fithlens anfgelost werden kinner, 8o
wollen dich diese Seiten vor allern dazu einladen, intevssiver in
cich hineinzuschaunen.

Wenn wir ivgend etwas erreichen wollen, dann dies: andere
zu motivieren. Indem du sorgfi’tig gowissen Erfahrungen nach-
spiirst, kann es dir geschenkt wer den, £ Jenem inneren Strom
gefithrt zu werden, wo sich das Gefiibl entfalten kann. innerhalb
eines grélleren Prozesses kirperlich lubendig zu sein. Dieses weit
ausgreiferde biospirituclle Prolckt ist unser besouderes Anliegen.
So mochten wir den Focusingorozell als einen verheifiungsvollen
Zugang zu jener einladenden inneren Welt anselien.

Es gibt gewisse Schritte, die jeder befolgen sollte, wenn ec
Facusing lernl. Diese Schritte werden von unterschiedlichen
Lebrern unterschiedlich gelehrt. Deshalb michten wir zunichst
dariiber Auskunft geben, wie wir Focusing lehven, Es ist nicht der
einzige Weg. Wir wigsen allerdings aus Erfahrung, daf) es uns
beiden gut getan hat. Wenn cin Mensch erst einmal eine gewisse
Vertrautheit mit dem Prozel evlangt hat, kinnen einige der
Anfangsschritte gelegentlich wepggelassen werden. Anfanger
allerdings wmdchten wir ermutigen, dic komplette Abfolge der
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Srhritte 2u vallziehen, weil sic einen hilfreichen Rahmen bietet,
wm das jeweils fir mich stirmmige Yiuster und die damit verbor-
dere Sprache dos Ll1h\u]'.lu11g~spr::-?f* sses 20 erlernen,

LCnsere Aufgabe in dicsem Kapitel ist es, jeden Focusing-
Sehuitt zu beschreiben nnd anschlieBend detailliont zu kommen-
tieren. Wir greifen dabei anf Erfahrungen und Beispiele zu viick,
die uns und unseren Workshop-Teilnehmern geholfen haben,
Focusing zn erlernen, A Eude dieses Buches werden wir diese
eher lange Beschreibung kurz in den wichtigsten Grundschritten
rusarnroerilassen. ob man nun Focusing allein fiir sich anwenden
ader jemand anderem dabei helfen machte.

In diesern Zusammenhang erscheint uhs der Hinweis wich-
g, dal} Focusing durch die liebevoll-achisnme Anwesenheir
einer anderen Person evleichiert werden kann. Das mul alles-
dings eine Anwesenheit sein, die niemals versecht, demjenigen,
der Focusing macht, irgendwelche starren Muster aulzndringen
oder abzuverlangen. Wer einem anderen in guier Weise Focusing
erleichtern will, besleitet ilm anf diesern Weg, indem er thum
Unterstitanng und elne minimale Hilfestelling anbietet. Er hiifu
dem anderer, die Richtung einzuhalten und die Uberraschung zu
verarbeiten, die aus dens Inneren eines Menschen beim Focusing
aufbrechen kann.

Nun wollen wir mns aen mit diesern Prozeld verbundenen
Schritten zowenden. Den ersten Schritt nooren wir; Einer Raum
Jirden, wm Inveniur zu machen.

Ein Mensch beginnt Focusing in der Regel damit, da3 ersich
Zeit daflir nimmt. ans demn daverhaften Larm des Denkens ane
Fuhlens, der unseren Alltag weithin erliillt, einmal herauszntre-
ten. Das ist wie eine kurze Atempause, die als Vorspiel dient.
Dieser Anfangsschritt kann vielleicht am besten verstanden wer-
den, indem wir uns klanmachen, was ev nich? ist. Fr bedeutet
nicht, dall wir uns entspannen, auch nicht, daB wir uns cinen
stillen Platz zum Meditieren und Ausruhen besorgen oder unz
mal schuell ausklinken

Wenn dich irgend etwas driickt, wenn du einen bohrenden
inneren felt sense hast, der deine Aufmerksamkeit beansprucht,
dann solltest du dir nicht wiinschen, ihn gleich wieder loszuwer-
den. Du solltest anch nicht versuchen, thn dadureh «u hetdubern,
daB du dich gleich wieder nett und angenehm fitklen willst, Nedn:
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Der Anlangsschritt des Herauslretens bedeutet svielmehy, dieje-
e horperwahrn&‘hmnu" zu verstirken, die sich zuerst anbistet,
um sie anschilieBend zu focusieren.

In diesem Anlangsmoment des Focusing vevsuchst du, dich
won dem bunten Strom von Gefithlen und Gedanken in dir
eurtckzuziehen, so daBl dich keine Verwirrung iiberwiltigen
kann. Aber du ziehst dich dabel nicht von dem wuriick. was
focusiert werden mull, Viclmehr setzt du dich vor dem ganzen
Durcheimander aus allern Moglichen ab, das laufend deine Aut-
merksamkeil beansprucht.

In dicser Anfangsphase von Focusing versuchst du, deiner
Aufinerksambkeit zu erlauben, nach innen. in deo fihlenden Teil
von dir vorzustolien. Manchmal mag es dabei hilfreich sein, die
Augen zu schlieflen und dich selbst etwva 50 20 fragen: »Geht es
mit in diesem Moment gut?e Lal die Antwort auf diese Frage tief
aus deinem haneren kommen, nichi als Gedanke, sondern als
Geluhl. Gewdhre dir eine Pause von deinem gewchulichen,
problemlisenden, rationaler und sich dngstigenden Selbst. Statt
dessen wende dich dem zu, was dein Karper weil.

Withrend du aufl diese Weise allmihlich innerlich ruhig
wirst, lald deine Aubmerksambeit in Zentrwm deines Kdrpers —
der Selar-Plexus-Begion — mieder. Wir ermuligen die Menschen,
dal} sie diese Kirperregion «u Beginm des Focusing-Prozesses in
ihre Achtsamkeit mit einschlieBen, denn esist ol Rir sie hilfreich,
auf einfache Weise zu bemerken, wie ihre Kérper bestimumte
Lebensfragen transportieven. Wenn du deine Aufmerksamkoelt
and diese Weise eine Zeitlang nach innen gerichtet hast, frage
dich uls nachstes: »Ist da ugend etwas, das mich im_ Moment
davon abhalt. mich gut zu fithlen?«

Bleibe mit dicser Frage cine ¥Weile beisammen und schau,
was kommi.

Diese Frage kann ein Bild erzengen, das dir durch den Kopf
schielit; oder irgendeine Erinnerung steigt in dir auf. Vielleicht
stellt sich ein ganz bestimmutes Gefithl ein. Irgend etwas, das dich
gequilt hat, kommt plitzlich zum Vorschein, Vielleicht hast du
auch ein komisches Gefithl im Bauch. Nimm ganz detailliext die
innere Antwort auf deine Frage wahr. Was triigt dein Korper mit
sich herum, das dich davon abhalt, dich jetzt wirklich gul zu
fithlen? Tst da be be-r:plelqwmse cine Enge in deinem Brustkorb?
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Vielleichl rine Iinsambeit, die dich schmerzt? s kann auch sein,
dal} du ein vages Gefiinl des Angekettetseing odey des Erstickens
festatellst oder dail du dich vom Terna deines Lehens iihorrannt
fihlst. Grlaube dir selbst, eine Weile den felt sense von all dem
wahrzunehmen. was als Antwortl guf deine Frase komnat,

Wenn du efwas festgestellt hast. versuche nicht. damnitirgend
etwas 2 macher, Yerschwende keine Zeit damil, dich deswegen
scllecht zu fiihlen, es zu ldsen oder die Ursachen davor zu
ergriinden. Bermerke nur, was zommt. Dann leg es. wenn du
kannst, freundlica fiir einige Zeit zur Seite,

La3 dir Zeit dafiie, damit du nachspiiren kanngs, wie vs sich
anfiihl, dies neben dich gesiellt 20 haben und nicht mear mit dic
herumzvschleppen, VWenn du duzu ivestande bist, Zrage dich
anzchliefend: »Wenn dies alles goliistwire, gibtes da noch etwas
anderes pwizchen mir und dem Wunsch. mick jeret wirklich gut zu
tilhlen?«

Es kann sein, dall das erste Getithl, das in dir aufsteigt,
dermalien schmerzlich oder gewichtig ist, dald du es nicht einfach
ablegen wnd weitergehen kannst. Wenn das passiert. dann gehe
zu dem, was wir den deatten Schritt im Foevsing-Prozeli nennen.
In der Begel jeaoch mirnme dich das, svas hochkormms:, nicht =0
stark in Anspruch. Es kann wenigstens zeitweiliz abgelegl wer-
den, win hinzuschauen. ob zwischen dir und dem Wunsch, dich
jetzt wirklich gut zu fithler, noch etwas anderes stcht.

Interessante Dinge kinnen goschehen, wenn du die wellere
Frage stellst: »Wenn dies alles geldsl wire, gint es da noch etwas
anderes wwischen roir uid dem Wunsch, mich jetzt wirklich gutzn
fiihlen?« Gelegentlich kann unerwartet das Kérpersignal eines
weiteren Problems aultauchern, wenn du diese Frage stellst. Im
allzemeinen wird dein kiirperliches Gespiie fiir ein einigermalien
ehtuelles Anlicgen an die Oherflache kommen, wenn du danach
fragst, was dich davon abhilt. dich jetzt wirklich gut zu fihlen,
Natiirlich nicht immer, aber éfter als {iberhaupt nicht. Wenn das
fiir den Moment einmal beiseite gestellt ist, hast du Rawm dafiir
geschaffer, dal} feinere Schatten eines KdrperbewnBtscing anf-
steigen kinper. Ein BewuBitsein, so fligen wir hinz, das nichy
imroer dunkel, schwierig oder schlimm sein mull. Haulig kann
eine unbemerkte Frregung an die Oberfliche konunern. Hin und
wieder wirst du von ticferen Tebensthemen dherrascht sein,
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dic in der Hektik der Tagesaktivititeu in Vergessenheit geraten
sind.

Wihrend dieser ungewsholicher, kirperlich gespliclen Be-
standsaulnahme arbeitest do dich allmaalich anf deine YWeise an
sinen olfenen Rawrn in div selbst heran, der aul der anderen Seite
aller erfiihlien Problenwe liegt, die zu diesern Zeitpunkt ungelsat
bleiben. Viele ¥Menschen, die méglicherweise diesen Raum errei-
chan, finden oft, dall er ithpen eine bedeutsame spitituclle Fefah-
rung exdtfnet. Sie entdecken, wie ihr Selbst sich innerlich weiter.
Weil sle die Bilvde ilirer schiwierigen Problems einfach fiir einen
Moment abgelegt habea. bekommen sie so etwus wie eine
Ahnung davon, dall es spirituell fir sie mehr cu ertaiven bt Upd
das erfrischt hiev und jetzt ihr inperes Scin.

Aber das ist nichs das unrointelbace Zie) unseres evsten For-
sing-Schuitts. Wenn es eintritt, ist es gut so. Doch cigentdich 5t
erst cinmal elwas anderes dran. Zu dicsem frithen Punkt des
Focusing-Prozesses wollen wir nichts weiter, als unserem Kdrper
eine Gelegenheit geben, die weithin unbemerkte Last des Lebens,
die in jedem swachen Moment in uns steckt, hochkomrmen zu
lassen,

Deshalb hilfe es wielen, fine sich mehrmals die Frage zu
wiederholen: »YVemn all dies gelist wiire, dann kénnte ich mich
witklich woll filiden. Oder ist da noch etwas zwischen mir und
dem Cetlhl, 0.k z2u scin?e Scobald cin weiteres Problem auf-
tancht. nimm es zur Kemntnis, dann stelle es sanft auf die Seite,
v nachzuschauen, ob da noch etwas anderes ist, das hochkom-
men will. Auf diese VWeise kannst du eine Bestandsaufnahme
machern, bei der du kein anderes Ziel hast als das, was in dirist, zi
identifizierers, ohne dabel zu versuchen, irgend etwas damit zu
tmachen,

Es kann sein. dal bel der ersten Frage: »Hélt mich irgend
etwas daven ab, mich jetzt wirklich wohl zu fiihlen?« die Antwort
lautet: »Neinl« Sollte das so sein, dann ist das ein ganz besonderer
Augenblick. Kein negatives oder ungelsstes Kirpergefith! taucht
da auf, um deine Aufmerksamkeit zu beanspruchen. Wenn dir
das passiert, magst du dir die Frage stellen: »Gibt es jetzt noch
urgendwelche anderen Dinge in meinem Leben —nicht unbedingt
Probleme —, bei denen es gut fiir mich wiire, mit ihnen in Kontakt
zu kommen?« Diese Frage palit auch dann, nachdem du das
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wahrgenormen und beiseite gelegt hast, was dich davon abhalt.
dist et ahliEaiahilens

Dieser zweite Teil deiner Inventur bietet dir die Gelegenheit,
andere wichtige Probleme deines Lebens anvuschaven — vusiite-
lich zu den c¢her vagen und beschwerlichen Gefallden, die zu
Heglnn hochgekommen sein kbnnlen. Diese weitere Frage mulkt
dunur stel]en swenn du nichis besonders Sch“ew.legonde-‘ wahr-
genomumen hast, als du gepriift hast, ob etwas zwischen dir und
dern Wunsch stehit, dich richtig wohl zu filhlen.

Wenn do diese weitere Frage anwendest, ermoglicht sie dic.
dab ein weiterer Bereich von Problemen, (refuhlen und Anliegen
—sowoll positiven wie negativen — herauskommr und sichiidenta-
fizieren lalbt, Noch einmal: Das Ziel ist es nicht, damit zu begin-
nen, sich iber fistige Einzelheiten deiner Inventur zu argern, Das
ist einfach nur eine gule Gelegenheit dafiir, eine Bestands-
aufnahmie za machen, Du fihrst eine Bifanz durch — micht michr
und nicht weniger.

Allerdings geben wir den Teilnchmerlnnen an unseren
Workshops immer die Anregung, Ausschau nach unerwarteten
Elementen za halten. die sehriiberraschend inthre Bilanz hinein-
platzen kinnen. Meistens meinen wir, unsere speziellen Pruble-
me, Sorgen und Anliegen za kennen. Aber die Fragen, die wir
stellen, umn den Focusing-Prozel§ einzuleiten, implizieren weit
mehr als eine rationale Chung, die wirirm Kopflosen kinnen. Wir
miissen offen bleiben, damit das Wissen unseres Kirpers hoch-
kommern unauns wichtige Aufschliisse vermitteln kann, Wenn du
das erst einmmal etwas gelibt hast, wirst du fiir diesen Prozeld immer
sensibler werden.

In der Begel stellen sich beim Focusing ungebetene Gedan-
ken an der Peripheria unseres Bawubtseing ein. Das kaon ein Bild
sein oder die Erinnerung an eine peinliche oder unangenehme
Simation oder viclleicht die unerwartete Vorwegnahme von
etwas, das sich morgen zutragen kénnte. Du mufit wachsam sein,
mm diese kleinen Uberraschungen zu erwischen, wenn sie am
Rand deines Bewultseins auftauchen.

Eine solche Vorstelling am Rande des Bewultseins ist wie
eine Bewegung im Raum, die du anBerhalk deines Blickfeldes
wuhmimmst. Oft ist es genanso, wenn das Korpeowissen sich
meldet. Wenn du jahrelang fust nur auf das geachtet hast. was du
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in deinem Kopf denkst, dann ist es lejcht, diese Randphinomene
zu tbersehen. Sie verschwinden wieder, wenn sie nicht weiter
beachtet werden,

Sobald du jedoch anfingst, sie walvzunehmen, entdeckst du,
dal} sie wie ein Schatz sind und dich zu einer tieferen Problemls-
sung auf der Ebene des Korperwissens fiihrern: dann wirst du sie
zu schitzen wissen und sehr aufmerksam auf sie achten, wenn sie
sich melden.

Mehr noch: Manchmal tanchen anscheinend nebensichliche
Dinge in deinern Bewultsein auf, obwoh) sie mit dem, was du
denkst oder mit deinem Kdéwper fithlst, wenig znn tun 20 hahen
stheinen. Priife zuerst, ab sie cin Gefiihl von Bedeutung mit sich
tragen. Wenn ndcht, dann lald sie wieder weggleiten. Sollten sie
wirklich von Bedeutung sein und du \Lrh&r%t sie, s0 worden sie
moglicherweise zurmackkehren.

Wirklich anstrengend ber dieserm ersten Schrittist es, fiir das
offen zu bleihen, was gerade jetzt in deinem Leben als das
Wirhtigste erscheint, Dawu konnen Einzelheiten gehiren, die grofi
oder klein, lange zuriickliegend oder relativ [risch, gut ader
schlecht sein kdnnen. Denlke daran, dal brventur machen gerade
nicht bedeutet, Probleme oder Verletzungen zu sammeln, Fa
heilit vielmehr: Du laBt zu, dab alles, was sich in dir abspielt, eine
Art organischer Energie itn Hier und Jetztist, die heranskoromen
und wahrgenommen werden will. Das konnen wichtige Lebens-
entscheldungen und Situalionen sein, winzige Nadelstiche und
leuchtende Farbtupfer. dic sich tags zuvor ereignet haben, oder
kleine Uberraschuneen. die uneingeladen wie aus dem Nichts
kommen.

Der zenlrale Punkt bei diesem ersten Schritt iin Foeusing
besteht dorin, keinen umfassenden Katalog iiber jede magliche
Erinnerung, Verletzung eder Erwartung aulaustellen, die sich in
deinem  aktuellen  SelbsizefGhl  eiostellen. Versuche  diese
Anfangsiibung so zu sehen wie die Saline, die sich an der Oberfli -
che einer Milchflasche bildet: D bist gecade dabel, das Wichtig-
ste von allern — die Sahneschicht — abzuschipfen, bo]_he es dir
nicht gleich gelingen, sei nicht traurig! ¥as wirklich '.’i.':lii__}__]}_[g ist,
wird ein anderes Mal wieder hochkommen.

Unser Organismus verfiigt iiber eine erstaunliche Weisheit,
Er weili mehr tiber den Weg heim zu uns selbst, als wir uns jerals
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mit urserem Kepf ausderken konnen, So weild er anch Bescheid
daritber. wo all die inneren Blockierungen liegen, dic unserem
Wachstum im Wege stehen. Und er hat genug Ges piir dafiir, die
wichtigsten Blockiernngen zus rechten Zeit unc in der ricatizen
Reihenfolge an die Oberfliche zu bricgen, damit eine Lisung
miglich wird,

Mit Hilfe dieser Inventur schaffst du dir Baum und gihst
deinem Kirper cine Chanee zu sprechen. Damit kacu allex, was
dir zuit einem umfassenderen Bild fehlt, an die Oherfliche Kom-
men und identifiziert werden, Ubcrraschend ist dabei jodach, daf
genau die Dinge, die dir als offenkunéige Hlindernisse und Stol-
persteline Sir das spirituelle Wachstm wn Bewubtsein kemmen,
sich als deine gany speziellen Wegweiser zu einem griferen
Geneimnis prweisen. Bel diesem ersten Focusing-Schrirt erkun-
dest du die ¥ege dorthin, All jene Gelihle nad gefiialten Beceu-
tungett, die zwischen div und einem groBeren inneren Raum
stehien, cnthalten das Potential deines Kirpers, das dieh immer
weitex vorwirts in eine wnglanbliche Entfaltung und Entwicklunz
ziehen wall,

Keiner ven ans kann seinen Weg in cin biospirituelles Be-
wulitsein denken. Vielwmchr werden wir aut diesen Weg zu einei
cigenstindigen Korper-Wissen gezogen.

Schliefilich: Fs ist hilfreich. diesen ersten Focusing-Schritt sy
Fexibel wie méglich anzugehen. Wenn du im Verlanf deiner
Inventur aut etwds s160t, das sich durch hesondere Resonanz und
Crnergie  anszeichnet und  entsprechende  Aunfierksmnkeit
beansprucht. dann ist das fiir dich jetzt dran. Du mub: deine
Inventur nicht beenden, hevor du dich dieser Angelegenheit wie-
der cuwendest,

Eine Anmerkung noch zu jenem offenen Inneren Ranm. in
demn du dich hier und jetzt wirklich wohMuhlen darfst und der
jenseits aller korperlich gefithltern Hindernisse liegt, die sich
dazwischen geschoben haben, Bedenke, dab dieser Raum eine
entwicklungsbedingte Frfahrung darstellt. Sie wird fir verschic-
dene Measchen vorschieden ausfallen. Ja, sic wird sogar fiir die
gleiche Person zu jeweils anderen Zeiten verschieden sein,

Manchmal wird der innere Raum und das damit verbundene
Wehlgefiihl nichts weiler sein als eine Spannungsreduktion. Fic
einen Menschen, der anter physischen Schmerzen leidet, kann
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das bedeuten, daly sein Lelden awfhért oder sich wenigstens
mildert. 5o wird dieser Bavm zu eivern Ort der Ruhe. manchmal
anch in giver Zeit sehwerer Pritfung za siner wohltnenden Tinter-
brechung. Aber es ist anch moglich, dafi disser Bacm zu einem
eavfuchiz edebten Ort des Wunders wird uwd spirituelle
Erkenntoiz verminelt.

Wichtig an einem selcher Raum is1, dall er eine kivperlich
gosplirte Er:ahrung vermittelt, Sie offenhart, dall es viel mehr fir
dich .g,1ht als den akuten Schinerr ader das Unbehagen, auf das
stch deine YWahreehmung verengt hat. Days ist auﬁelmdem]mh
becdeutsam, besonders fiir jernanden mit cingeschrinktem Selbst-
wertwefiial, Ein solcher Mensch sucht verawnifelt nach einern
Rawre, der geelelisarn frische Luft nach innen lens

Aucn wenn es eine Yvelle davert, hevor dutatsiichlich eine
solene Brfabrung machen kannst, entscheidend 2t doche diesen
Rawn wenigstens als Verheifung zu erabnen. Es ist wie ein
Leuchtfeuer der Hoffuung, dwwn Ranr »u fiaden. i3 deon o
dich woalfilhlen kannst. Das strabll wie ein Ticht {ibes den
zahlrgichen Hindeimissen, die noch ani dein Weg zu elner positi-
ven Sehlilsselerfabrimg liegen. Es eriunert uns an d'e grollartizen
Zeilen, die die Schoolungsemihlung der Genesis beschliefieru
~Lond Gott sah an alles, was er gemacht hatte, und sehe. es war
sear gt Veir alle suchen fortwihrend ein korperlich gespintes
Gefihl dieses Guiveing, das den Kernunserver Existenz ausmacht,
Es kann cin bedeutender Schritt auf dieser Reise zu uns selhst
sein, diesen Roum durch cine grimdliche Inventur zu finden.

Den zweiten Scheitt des Foousing-Prozesses nennen win:
Fiihler, weas die Nummer eins (st An diesem Punkt gilt es, zu den
verschiedenen Problemen zuriickzukehren, dic du bislang ledis-
lich identifiziert hat. Du versuchst nun, ein Geliihl dafir zu
bekommen, welcher Punkt genau in desern Momert die Nummer
eins fiir dich darstellt, indem dun sie alle Revue passieren laBL
Welchem willst du dich eine Zeitllang widmen? Welches zieht
dich dermalien an, daB du weifit: Dieses eine Problem will ich
focusieren?

Wir betonen das erste Wart unserer Beschreibung dieses
Schrittes: Fiihlen, welches die Nummer eins ist,

Fiihlen: Die Unterscheidung, die du an diesem Punkt
machst, ist weder ein logisches Urteil noch eine Bewertung. Sie
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darf keine Entscheidung sein, die aul dem bervht, was von
deinent Devhen her focnsiert werden sellte. Nemn! Richte dich
vielmehr nach der immanenten Krall oder der Energie, die cin
Problet fiic dich in diesern hestimmien Morment hat.

Deshalb ist es meistens hilfreich, wenn du nach deiuem
Gefiihl fragst. Erwa so: » Welches ist das wirmste, das schiwerste,
das unangenchmste, das am meisten bedelickende, das am mei-
sten erregende Problem?« Du darfst dir darunter keinen rationa-
len Auswahlprozel vorstellen, sondern du solltest so davan gehen,
als wiirdest du die Temperatur aller korperlich gesplirten Gefiihle
solange messan, bis du dasjenige findest, welches alle anderen
tberragl.

Wir machten dazn eing intercssante Erfabiung mit einem
Teilnehmer unserer Workshops, die diesen Punkt gut dlustriert,
Der Mane war zu diesern Wochenende gekommenr, um seine
Gefithle zu veratheilen. die seine Ehe betrafen. Seine Tages-
ordnung stand also im voraus fest. Aber als ev davm beim Focusing
zuliel}, dal} sein ganzer Organismus ithm enthillen sellie, was fiir
ibn die Nummer eins sei, passierte etwas Unerwartetes: kv stellte
fest, dafl das. was fiv thn ganz vorn lag, serade nicht das war,
woran er zu arbeilen sich vorgenommen hatte. Vielmehr war es
seine Furcht vor Focusing. Als er mit diesern Problem beschaflig
war und sich die Zeit nahm, es fiir sich zu syinbolisieren, geschah
das Cberraschende: Er wirde mir einer besseren Lisung [iir sein
Fheproblem begliickt, als zu erwarten gewesen wire, wenn er
versucht hitte, diescn weiter himen licgenden Tagesordnung-
spunkt seinem Karprrwissen anfzuzwingen.

Deashalb ist ¢s hilfreich, bel dieser Stufe des Focusing-Prozes-
ses alle Probleme, die anzugehen man sich vorgenormmen hatte,
beiselle zu lassen. Oft ist es so, dal gerade das, was unlogisch,
peripher und unerwartel scheint, zum Torweyg fu Verinderung
wird.

Erinnern wir uns an das, was wirzu Beginniiber den felf sense
gesagt haben: Er verhilt sich unterschtedlich. Er ist —im Sinne
nnserer Ratio — nnlagisch. Eine Losung irn Gebiet des Korperwis-
sens laBt sich nicht erzwingen. 1*vlzm.c]*ln'he\l lassen sich Gefible
durch Verhaltensregeln und Techniken der Verhaltensmodifika-
tion tberlisten. Aber danerhafte Verdnderung ist ein Geschenk,
das aus dem mmeren Flull deiner eigenen [.Phen,sgeu.lur_hte
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starnmt, Focusing hietet ciner solchen Grade die Gelegenheit,
sich wm zelgen.

VWenn es miglich ist, die Problempunkte deiper Invewtur
respektvoll zur Seite zu stellen, dann wivd einer von thnen dir auf
panz persbuliche Weise signalisicren, dafd er der wichugste ist -
wenigstens jetzt,

Fs Hegt nahe, dal du auch olme jede Inventur weift, was
die Nurmmer eins ist, wenn du ausgesprochen betroffen und
bestiirzt bist. Dann kannst du diese Anfangsschritte weglassen
und du brauchst dich nur 2u fragen: »Wie [Ghle ich mich
jetzt?e¢ Nach kurzem Zogem wird in der Regel der gerade im
Moment gefithlte Sinn {felt sense} schlagartig 2u BewuBsein
kormomen,

Ini vuhigreren Zeiten konn die Tnventar allerdings hilfreich
sein. Sie ist auch dann von Nutzen, wenn dich cin regelrechter
Turnult vou Verletzingen und Kontlikten tiberschwemmt. Da tst
es angezeigl, diese Probleme zu sortieren wnd anfmerksam auf
das zi2 hiren, was sich in div drinnen abspielt. Deshalb unser Rat:
Nirmm denjenigen Zugang, der dir hier und jetzt als der richtige
erscheint.

Sobald du dazo fahig warst, zu fithlen, was flir dich die

" Numrmer eins ist, bist du auch bereit, zum dritten Schrith iberze-

gchen. Mitihem verbindet sich eine ganz wichiige Frage.

(zeht es mir gut damit? Das isl eine f;chlmhto Titte, die dir
helfen soll, deine Freiheit zu wahren. Sie notigt dich nicht, die
Selbstkontrolle aufzuzeben. dic an jedem Punkt deines Lebens
nom—el;dig sein kanm.

Was manchmal als Nummer eins hochkommt, kann vor
allem den Anfinger zu sehrerschrecken, um sich davauf einlassen
zu konnen. Vielleichtist o5 eine weit zuriickreichende, tef verwur-
zelte Erfahrung, die so schmerzlich erscheint, dall es einem zu
weh tut, thre Nihe auszuhalten, Wir mussen damit rechnen, dal}
sich anfanglich Furcht und auch gesunder Skeptizismus meldet,
wenn wir mit dieser Art von inmerer Verletzung konfrontiert
werden. Miglicherweise war jeder Versuch, den wir in der Ver-
gangenheil anstellten, unseren Schmerz zu bearbeiten, mit noch
rrofierem Schmevz verbunden oder er bat dazu gefithrt, dall wir
uns regelrecht in unseren Kummer hineinwiiklten. Wenn dem so
ist, dann fehlt mir meist eine positive Erfabrung, die mich dabei
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unterstitzen kinnte. noclonals einen solchen Versuel zu wa-
gor

Focusing stellt jedoeh einen radike! anderen Weg dar, mit
solel einer sehwierigen Blockisrung in uus wzagehen., Der
Audldeger weibl das Freilich vocl: nicht, Deshalb sollle er oder sie
niemals die Verteidigungshaltungen aus der Yergangenheit 7n
aastig niederreilien, die anfgebaul worden sind, wm gegen die
innere Angst vor zo grolier Nahe zu schiitzen. Die Zeit und
wachsende Erfahnmg werden wahrscheinlich zeigen, dall in
diesemt Frozel] auch durch die tiefsten Verletzunaen hinduech
Entwicklang méglich ist, .

In diesem Zusammenhang féllt uns eine humorvolle Bege-
benheit ein, die sich wihrend eines Workshops zutrug. Zu den
Teilnehmerinnen gehérte auch eine ausgebildete Therapeutin,
die Focusing regelmaBig fiir sich selbst und in ihrer Berufspraxis
einsetzte. Zuféllig fiel dieser Workshop mit einer Zeit zusammen.,
in der sie sich selbst durch cine schmerzliche Erfahvimg ihres
Lebens durchzuarbeiten hatre. Sie machte Focusing in einer
kleinen Praxisgruppe zusammen mit anderen. die erstmals in
ihremn Leben Foensing begannen, Peter, der Trainer, siellie die
Standardfrage: »Geht es mir mut damitie Er tragie dies so oft, wie
es Hir den Rest der Gruppe und die Teilnebmerin, an die sie sich
speviell richtete. notwendig war, Es entstana einc lange Pause, bis
diese Frau sich ans der Tiefe ihres sciumerzlichen felt sense wieder
hochgekimpft hatte. Sie legte thren Kont schief, sffnete ein Auge
und sagle mit einem feinen, wissenden Licheln: »Mir kann es mit
allern gut gehonls

Wer Trfahiing mit Focusing Lat, wird iiber den Winsch
hinausgefiihrt, nach einer Exlavbnis weiterzugehen. Aber am
Anfang ist dicse Frage ein heilsamer Priifstein.

Aber was geschicht, wenn die Antwort sneine lautet? Vas.
wenn dein Gefiihl fir Problem Nummer eins so ausfillt, dalt du
nicht wiinschst, damit in Berithrung zu kormmen? YWas Sst dano zu
lun? i

Wann bmmer es div zu vicl ist, das Problem Numner eins an
dich heranznlassen, solltest du dicsen Wanseh nach Distanz auch
respekbieren. Am besten, du versuchst einen alternativen Zugang,
indem du dir eine andere Miglichkeit des Fragens ersffnest.
Vielleicht so: »Geht es mir gut mit dem Gefiihl, daB ich jetzt nicht
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wiinsche, damit in Berdibrung zu kornmen?« Kannst au focusie-
ren, wie es st davor Angst zu hahen, zu miide 20 sein, um damit
konfrontiert zun werden oder was auch irmmer dick zu einem
definitiven »Neine in einer solchen Simation veranlafit?

Was machst dw, wenn cu clesen Weg cinschlagss? Du bleibst
acf alle Falle aem verbunden. was {m Moment in dir vorgcht.
wimlich: dali du nicht willers hist, mit dieser Nurmmer eins n
Kontakt zu treten. Aber vergif nicht: Dieses Zouern hat siner
damit verbundenen felt sense. Es handelt sich dabel um <einen
hesenders groben felf sense, aber er bildet totzdem einen eigen-
standigen Zugang, um dicser zentralen Blockade nahierzukom-
men. Sa st anch dieser felt sense e gleichwertiger Bestandteil
deines Proresses. Thimit sulltest duo rechnen,

Wenn du diesen Weg beschrsitest, bleibst du incerkalh des
Stroms delner wirklichen Lrfahrungen, ochue dall du dein primi-
res Problem 1 Angniff nehimen mul, In der Regel filhet das dazu,
dafi du gleichsam durch die Hintertiir an dein Hauptproblom
herangefiihirt wirst, Nach einiger Zeit bringt dich dein 3Wepr — i
dir gemdlBen Schrittenn — {her etliche Windungen allmihlich
tlorthin.

Vielleicht bilft es div. wenn du dir deine reichhaltize lnneve

Welt des kisrperlich gespiirten Fiihlens wie einen grofien, gestick-

ten Gobelin vorstellst. Solche gewaldgen Wandbehinge sind
heute noch in Museen zu bevundorn. Sun stell dic vor, dafd sich
irgemdwo auf diesem Gobelin ein Faden gelost hat. Wenn du
diesen Faden anfrollst una dabei das Gewebe aultrennst, wird er
sich waloscheinlich mit anderen Fiden kreuzen, die zu jedem
anderen Teil des Bildes fithren, Wo immer du auch zufalt, der
Faden, den du aufrallst, wird sich mweifellos dber kurz oder lang
mit jedem bedeuwtenden Detail des gesamten Bildes berdhren,
Genauso 15t Focusing! D kannst nut einem unbedentenden
kleinen Ausschnill in einer abgelegenen Ecke des Gobelins — der
dic innere Landschaft deines gespirten Gefihls ist — beginnen,
aber hiichstwahrscheinlich wirst au dabei allem begegmen, was in
dir ist. Der kritische Punkt hesteht zllerdings davin, den ersten
lockeren Faden zu linden. Uas ist a3, was dir deine Tnventur und
die Kontaktaufnahme mit dem Problem Nommer eins ermigli-
chen eoll, Auf diese Weise echalt dein Korper die Chance, div den
Weg z11 zeigen, Dabei sollten wir uns daran crinnern: [he Faden
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sind sellenr dort, wo wir derken, dali sie sein sollten. Sie sind
viglehr dic losen Enden unseres Lebens, das Unevledigte in uns,
Die Zmginge dazu sind allerdings noch vorhanden. Sie warten
daranf, gedffoet zu werden.

Adlerdings sollten wir als etwas ganz Wichtiges festhalten,
dal wir nichit mit uns spielen, wenn wir Forusing machen. Dias
Ziel dabei ist mehr, als nur mit schlechten Lebenslagen klarzu-
korrurien. Es bestehtvielmehr darin, daff wivuns innerlich auf die
Moglichikeit eimes echten Wandels vorbereiten, Sie ist immer ein
Geschenh. Du suchst nach einer kirperlich gespirten Lisung
durch die Art, wic dn ¢in Problem oder eine Schwierigheit
angehst. Soist Foensing anch kein neuer Weg, um sich fiir eine
Weile wohl zn fithlen. Fs beillt auch picht, dir ehen eimmal ein
hilichen Ruhe zu génnen, bevor du die Lasten wieder aufuiminst,
mit denen du jeaen Morpen sulwachst, Vielmehy heillt Focosing,
sich auf das Wagnis einzulassen, dall jede Last die Chance erhilr,
thre cigene Geschichte zu erzithlen = und dabei eventuell von
innen heraus umgewandelt werden kann.

Es gibt viele Zuginge, die zu dieser Lasung durch Korpenwis-
sen fiiheen kinnen. Wichtigist dabet, dali du diejenize ndest, die
711 dir zum derzeitigen Moment am besten palt. Das Leitprinzip
dabel ist, eine Weile bei demjenigen korperlich gespiirten felt
serme zu bleipen, den du gevade berihren kannst. Wenn es fiir dich
ok, s, beil dieser Nommer eins zu verweilen, auch wenn es dabei
manchmal etwas nnheimlich zugehen mag, dann bleibe dabei.
Wenn nicht, dann verweile eben bei dem Gefiihl, dall es dir Angst
bereitat, hei dieser Nummer cins zu hleihen,

Solltest du herausfinden, daB es dir zu unheimlich ist. mit
einem etwas schwierigen Problem Nummer eins zusammen 2u
sein und du damit authiren willst, erinners dich darvan: D bist
trrvner filr dich verannoortiich, Wenn du authiron willst, hor auf!
Oder, besser, du schaltest um auf: »Es wird fitr mich 2u schwierig,
mich darauf einzulassen.« Versuche, ob du dich auf diese Angst,
weilerzugehen. einlassen und ob du dir ihre Geschichte erzithlen
lassen kavpst. Wenn du deine innere Reise forsetzt und dabei
ihre geheimnisveller und manchmal iiberraschenden Wege ken-
venlernst, kann dir— wie jener Frau aus unserem Workshop — die
wunderbare innere Befreiung zuteil werden: »Mir kanm es mil
allem gut gehien'«
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Es zibt 5o etwas wic cine unerwartete Kraftquelle innerhalb
unsecss Korperwissens: eine blospirituelle Lebendighett, dic dich
{iber die Angst hinuuswachsen und doch erfahren a0t dafi do
eine nene Kreatur sein kannst, Damit sind wir aber schon well
vorausgeeilt,

Wenn es v k. 1st, mit dem fedr sense Nummer cins 2 sein,
was folgt dann? ¥ir haben verschiedene Metheden ausprobiert,
den vicrten Focusing-5Schritt, wie wir ihin lehren, zu beschreiben:
Laft es zue, darin zu sein! Sei einfack darin! Spiire es ols Ganzes!
1Xe innere Haltung dabei i3t nicht, dal} du versuchst, dir erwas
vorzustellen. Das Denken ist hier nicht gefragt. Dein Verstand
ist fiir andere Aufgaben als diese geeignet. Statt dessen geht oy
allein darum. daf du versuchst im feli sense Nummer eins zu
venweilen,

Flast du jemals unter schworen Kopfsclunerzen oder peini-
senden Gelenkschmerzer gelitten? Kennst du die innere Eifah-
rung. wenn du den Ver wwueh marchst, dich von dlesem Schmerz zu
dmgnzggren? Der Schmerz wirkt wie eine fremde Kraft, die nicht
du selbst hist und die dich attackiert, wahrena du versuchst, div
den Sehmerz vorn Leibe ziv halten, thn als etwas anzosehen, das
sich euferhalt von dir sbspielt. Du schreckst innerlich vor der
Pein zuriick, ver der Verletzung, die sich jedoch innerhalb deines
rigenen Korpers befindet, Vielleicht weillis du danuan, wie schwer
eine selche Unterscheidung zwischen dicund deinem Kdrper fallt,

Aber hast du jemals schen versucht, genau das Gegenteil
davon zu tun: dizh ins Zentrum deines Schmerzes zu begeben?
Nichtihn gewaltsam von dir abrutrennen, sondern inthrm zn sein?
Es zuzulassen, dall duin deinen Schmerz hineingehst? Wean dir
das gelingt, dann kannst du dabei zuweilen Uberraschendes
erlaben.

I ersten Kapitel empfahlen wir, fretndlich mit schwierigen
Gefiihlen und Problemen umzugehen. Der vierte Focusing-
Schritt zeigt dir cinen speziellen Weg. der dich weiterbringt ala
sonst, wenn du nur versuchst, dir all das, was dich verletzt, vom
I.eibe zu halten. ¥Wenn du aber ein schmerzliches Gefahl oder
eine schlicmtme Situation nicht magst nder nur winschst, sie
michte wieder verschwinden, daoun bleibst du tmmer cinen
Schritt hinter deinerm aktuellen Getihl zuriick, das nach Veran-
derung verlangt. Veranderung jedoch wird nur in dem Male
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mielich, wie dumbt dem, was duvon einern bestinunten Problem
fithlst, direkt in Herihroce kommst statt bei den nesutiven
Ciefahlen, die du davon hast, zu veoweilen. Anf diese Weise
entwickelt sich eine Haltung, dic offen auf das 20 hisren rermag,
was sicn wirklich o dir adspiclt Verletzung. Verwirrung, Verbitte-
rung, Verlangen und was avch imuner senst noch,

Wir ermtigen deshalb alle. die an wnseren Workshops
teilnehmen, nach konfreren Bildern Ausschau zn halien, die
dariiber hinweghelfen kdunew, sich alles, was schwderis ist, pur
vom Leibe zu halten. Viele finden dabei den Rat von Engene
Gendlin hilfreich: sich vorzustellen. ein schmerzliches Problem so
aut dem Sclioll zu halten wie eir Kind. das sich weh getan hat,
Andere, die damit nickt so el arfangen Eonuer, tinden es
vielletcht hiltreich, wenn sie sich varsteilen, ihe Hand anf dewmn
Prablemn, das thnenweh tut, rulen zo lassen. Anf diese Veize wird
es miglich. aB cine ganz andere Bezichung zu ihm entstehen
kann. Einige halten s fiir notwendig, das, was sie bedriickt. aul
Distanz zu sich 21 bringen, heispielsweise aul der anderen Seite
des Raumes nder auflerhalb der Tiiz. Fin solches Distanzicren
ermiglicht es inveilen, den felr sense eines Problems zu erfahren,
dem bislang ausgewichen wurde, weil er als so seamerslich,
erschreckend, verwirrend oder als was auch imuner emptunden
worden st

Ein konkretes Imaginieren kann auf alie Falle hilfreich geln,
weil os festgefahrene Muster anfbricht und ein Problem, das du
uicht so gern hast oder innerlich eher vermeiden machtest, klima-
tisch gans anders walvnehmen hilit. Es f3lit dann leichter, das
Problera so anzugeben. wie ¢s sich tatsdchlich in deinem Kirper
anfithly, Denn wir alle teadieren in rewisser Welso daxu, unseren
negativen feff sense abzublocken. In der Regel geschieht das
unbeabsichtigt, aber s kann zur Gewohnheit werden, Wenn wir
hingegen freundlich-wollluende maginationen sinsetzen. dann
hillt uns das, innexlich offener zu werden, so daf3 die verwundeten
Stellen unseres Korpers ihre Geschichten erziihlen kinnen.
Sabald das eintritt, kann die Veréinderung all dessen beginnen,
was unser Korpergefiihl an schmerzlichen Erinnerungen, Sitna-
tionen oder Gefiihlen zutage fordert.

. In unserem Workshop-Programm haben wir eine kisstliche
Ubung dafiir, was es heilk, sich gleichermafien nach innen hin
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teszulaszen. [ kemnst sicher das Getiih], wie es ist, wenr du
spazieven zehist und es pléselich zu resmen beginnt, Weil keiner
sich wiinseht, nald zu werden, hillst di dich so gat es nar gehs in
deine Kletdung, spannst deine Muskeln an ond ziehst delnen
Kopl ein. So versuchst du, den Reger und die ganve Feuchtighe't
vor dir fernzuhalien.

Wir kannen auf dieser Trtabringsschisne noch etwas weizer-
gehen: Bist du schon jemals in einen totalen Wolkenuch zeca-
ten, aus dem es kein Entinnen gab? Zuarst versuchst du natiir-
lich. trocken :u bleiben nnd gewen die Nédsse anzukimpicn. Aber
das ist bald hoffnungslos. Du kennst richtig spiiven, wie die Naysoe
unter dein Hemd hriecht, Im Iuneren deiner Sehuhe tingl e.
schonvor Fenchrigheil zu quietschien an. Je weitor du gehst, vm so
wehr saugt sich alles an div voll.

Viellsickt sagst du dir in einer solchen Siwaation: »Teutel
auch, was s0ll's?« und gibst den Yersuch auf, troeken zu bleiben.
Dann erst spiirst du richtig. was es heilit, durch den Regen zv
rarschieren, Du entspannst dich und @« kaon dourchans sein, call
du deine Situation jetzt sogar genielt Du Labt es sein! D hirs
wanit auf, dich inaeelich zo verspannen, Deir Gesicht entkramplt
sich.

Hin wund wieder zann man solche Levte wibrend eines
Wolkenbruchs anf helebten Strafien antretfen. Alle anderen ren-
nen schmarstracks stramm weiter und versuchien, die MNisse von
sich fernzuhalten. Und da kommt so ein Mensch, geht nicht
eimnal uf dem Biivgersteig, hat keinen Schirm dabei, ist durch-
nilit bis aul dic Hawt, aber er schlendert cinher. als wire ein
wunderschiner Frihlingstag, Natiirlich betnerkst du soiche
Leute. Sie fallen einfach auf. Ja. sie lassen einen sogar firgerlich
oder neidisch werden,

Vielleicht sind solche Typen verriickt. Moglich wire es. Aber
ist da nicht etwas an ihvem Verhulten, das du gern nachmachen
wiirdest? Niemand mag es, total angespannt und mit verkrampf-
tem Gesicht hevaumzulaufen, Wir alle wiimschen uns, entspapnt
zu seln und uns anf unsere Umgebung einlassen zu kinuen.

Der vierte TFocusing-Schritt st darnit verwandl. Er bedeutet:
sich in den vollen. reichen felt sense von dens, was fmmer aus
unserem Inneren aufsteigt, tallen zu lassen. sich das alles nicht
vom Leibe und damit auBerhalb unseres Selbstgefithls zu halten.
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Dia brauchen wiruns nicht mehr dagegen zu sterrumnen, wic wir uns
sgmst anspannen, wm nicht nall oder verletzt 2u werden.

Genan das heilit es, i felt sense, wie er ist, gegenwartig 21t
gein, ohne xu versnchen, ihn mit unserem Verstand zu knacken.
T}as ist 50, wie wenn du am Strand die Sonne und den Larm dex
Wellen in vollen Zilgen genicht. Tas alles halten wirja anch nicht
vou uns selbst fern. Vielmehr nehmen wir das in uns anf, lassen
uns davon durchdringen. Das ist Ahnlich, wie wenn jemand voll
beim Sport oder beim Jogging dabeiist. Da laBt map alles Denken
und auch Feagen der kirperlichen Techinik hinter sich, um gane
die blofle Kérperbewepung, die Armut, das Gleichgewicht und
dus innere Geflihl des YWohlhehagens zu genieflen. In solchen
Momenten dengen wir nicht an die Sonne, die Yellen ader die
Kirperhewegung, Vielmehr werden wirirgendwie zu allder, Sich
in einen felt sense hineinfallen zu lassen, ist ganz dhnlich,

Wihrend unserer VWorkshops sallen sich unsere Teilneh-
merlinen spezielle Momente und Erinnerungen ins Gedachtnis
rufen. hei denen sie wirklich in einer Erfahrung waren, ohne
dabei zu denken oder sie hegritflich zu erfassen. Unser Zugang
besteht dann in der Frage: »Wie verhielt sich dein Korper wah-
rend dieser Erfahrung?« »¥Was war mit deinem Verstand los?«
sivimm div jetzl einen Moment Zeit, um dir selbst diese Erfah-
rung zu vergegemyirtigen!e

Als Reaktion auf solche Fragen haben wirv oft gehirt: »Mein
Kiirper hat sich angefithlt, als ol all seine Poren offen wiren. Fr
war entspannt, flieBend, rubig. Mein Verstand hatte wihrend
dieser Zeit Pause. Fis gab nichts zu denken und auch nichts zu
kapieren.«

Wer sorglaltig daraut achtet, wie s einem geht, wenn man in
solchen Momenten ganz bei sich ist, kann viel besser enmessen.
was dieser Schritt im Focusing-Prozeld bedeutet. Wer einfach
loslassen und in einem felt sense sein kann, ist iber das Nachden-
ken hinausgelangt. Das uwmgreift ein Korperwissen, das das
Gewahrsemn in etner Weilse nach innen lenkt, die mit blalem
Denken nie erreicht werden kanm.

Hast du schon eimmal beobachtet, dali das Denken stets
aufferhall dessen bleibt, iber das gerade nachgedacht wird? Das
ist die Differenz ewischen Subjekt und Obyekt. Wir denken fider
etwas nach. Dahei unterscheiden wir gern zwischen Ursache und
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Wirkung. Selbst wenn wir iber uns selbst nachdenken, nchmen
wir eine Position aullerhalk von uns ein, Doshalb kann das
Deiken ciner angespannten, schimerzenden inneren Stelle uie-
mals zur Entepanmmg verhelfen, es kann nicht nach imwen
dringen. Deshalb sind Losungen, die wir mit dermn Kopf zuwege
bringern. nichl dasselbe wie die Erlosung, die uns unser Kérper-
wissen schenkt. Cnser Yerstand bleibt immer auflerhalb der Ver-
letzung, Gber die or nachdenkt. Dieser Raum kann nur so betreten
werden, wie das Senoi-Kind dawu gebracht wuarde, seinen Traum
zu betreten.

Durch Focusing kann ein Mensch dieser gewichtigen franer-
lichkeit nahekomren. Tndem wiv dahed ther die terstandesmiBi-
gen Losungen hinauspelangen, entdecken wir eine Wirklichkeit,
in der mehr in uns bewirkuwird, als wir zu bewirken vermigen.
Wir werden in demn Malle tber unseren Verstand und unsere
Selbsthontteolle hinavsgefihrt, wie das Risiko, in Schiners und
Ndsse versirickt zu werden, uns dazo veranafit. den Weg v
verlaszen, den wir in unserem Alltagsleben normalerweise
beschreiten. Nas ist so, wiewenn wir uns anf ade Heranstorderun s
einlassen. unsim Trawm fallen zu lassen, wmn auf diese Weise die
Barriere zu aurchstolien, dic nns sonst inuner aullerhull bleitben
180t = auflerhalb unseres walven Selbst!

VWer sich in cinen feft sense fallenlassen kann, dem eriflinet
dich eine radikal andere Welt menschiichen Wissens. Fine At
nenknpernikanischer Wende kinnen diejenigen erfahren, die
dies riskieren, [Dasistso, wie wenn jemand eines Morgens erwacht
und zurn ersten Mal weill. dal} die Sonne sich nicht nm die Erde
dreht, obwoehl es den Anscheln hat. Das ist eine zwar schockie-
rende, zugleich aber befreiende Eatdechung.

Sich in den felt sense tallenzulassen, markiert einen Punkt i
Focusing-Prozel}, von dem es keine Riickkehr gibt. Damit wird
eine Wasserschelde iiberquert. Fur viele ist das ein beschwerli-
cher Punkt, der viel Engagement und — anders kiinmen wir es
nichl ausdrivcken — Glanber fordert. Ts verlangt Glauben, im feft
sense zua bletben, tho nicht 2u verfilschen oder an ihm herumau-
fingem, sondern solange inihm zu verweilen, bis er spricht. Wenn
du das vernmagst, bist du bereit {iir den finften und letzten
Focusing-Schritt,

Es gehi hier darum, dem feft sense zu gestatfer, sich selbsi
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asmnedicken, Die inuerick gefithlte Bedentung wird sich aller
VWahrscheiulichkelt nach selbst artikulicren, wenn e die Zeit
duzu gegeben wird und dabel eln gliubiges Verweilen in felt sense
zam Tracen kommil — ohoe zv versuchen, thn irgendwie zu
konaellieren oder ai zwingen, Manchnal taucht dann platzlich
ein Wortuder eln Bild auf. welches sagi, was das alles 2u bedenten
hat. Gelegentlich kanr es zn cinem Tranenaushruch ader einom
nicht zu unterdriickenden Schluehzen xowmern. Maglichenscise
stellt sich therrasehend und deatlich Hildbar ein Symbol ein.

Vermintell dureh das kiare Gelfihl einer timeren Befreinng
weillt dw olitzlich, wie argemessen und zenau passend ain
bestitrimles Syvonbel fir dich ist. Das ist e Erldsung. ¢in won
deinem Korper gesprochenes sla«. das sich imoner gut anfithin,
Gendlin bezeichiet das als den felt shift [zefiible Verdnder ),
Ererelgmet sich. weme es dir geschenkt wird, dal} Symbol und fels
sepse in deinen innmeren, Gewahrs erdon zusammenoeffen, Der
Prozefd schreftet auf diese Weise eine weitere Stufe voran, D
splirst in deinem Karper eine innevliclie Bewngung.

Symbele. die spontan hochkommer, unterscheiden sicl stets
von selehen, die du absichtlich denist, Lotetere werdenr kawm von
cinem felt shift hegleitet, Unser Verstand, wir sagten es selion.
bleibt immes anBechalls dessen, was uns verlezt. anbBerhals des
Jelt sense. Aber Svinbole, die gleichsam aus dem Nichts aulsleigen,
werden in der Regel von einer korperlichen Frldsung begleitet.
Corade diese Unvorhersehbarkeit macht deee Unterschied aus. -

Melyr nock: Der felt shift bringt cine inaere Befreiuing, aich
wern das duliere Problem. mit dem jemand sich beschiftigt, nach
wie vor aas gleiche bleibt. Das zeigt den paracdoxen Unterschied
ewischen Lisung und Erlasung auf. Aus therapentischer Sicht
st Focusing das duliere Pr oblem vicht direkt ledoch vermap
Focusing die Arl und Weise wu verindern. mit der dein Korper it
diesen Problemen umgeht.

Das driickte ciner unserer Workshop-Teilnchmer treffend
aus: »Was ich focusiere«. sagte er. »kann durchans schiuerzhaft
sein, aber es fithit sich stets gut an, wenn das richtige Symbol
korrunt, das 7u meinem felt sense paBt.« Der Inhalt des felt sense
kann Schmers verursachen, sber wenn sich die gefiihlte Bedeu-
tung vorwarls bewegt und eine Erlésung im Kérpensissen verur-
sacht, bringt sie immer Befreiung,
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Diese Methode hat deshalb anch praktische Bedeuntung.
wenn wir Problerue zu L6sers halien, YWewrn ein felt sense blockiort
undh unkidhizg ist, vorwirt: zo iefen, hildet sich Stwel i einem
Menschen, Dieser Strell zieht von den praktischen Avfgaben, die
nns beschiftigen. Energle und Aufimerksamkeit weg. Die Kon-
zeutrativee mindert sich ebenso wie die Urviellsfihigkelt. Focnsing
setzt die Ressoureen in einem Menachen fred, =0 dafi er ader sie
sich effektiver den praktischen Entscheidungen zinvenden kann.
die zur Lisurnyg von Problemen gehfiren,

Wenn sich eine Blockierung auflist, wenn die innere Ge-
schichte cvzahlt werden kant werden gewaltipe Reserven an
Energie nod Aulmerksarekeit Beigesetst, die nunmehr ganz
anderen Lwecken zugute kommen kiinnen,

Eine Blockirrung, das sollten wir swissen, kommt nicht ein-
tach tiber uns. Vielinehs biockicren wir tes selbse, so. wie wenn
wir unseren Kopl etnziehen und uns angespannt dem Regen
auzsetzen, Wir sorgen selbst fir unsere Blockierungen, ohne daly
wir wirklich wunschen oder wisser, wie sie anfzuheben wiren.
Nur wenn es uns gegeben is1, diesen Krelslauf zo uoterbrecher
und uesere Verteidisungshaltung fallensulassen, wird all die
Energie, die wir anfbringen malten, vne verspannat zu bleiben.
freigesetat,

In der Regel sehen wir dann die Dinge vel klarer. Wir sind
eher fahig, Probleme objektiver anzugehen und genaver zu uriei-
len. Wir versiwinen die wichtigen Sachen nicht mehr, aie uns
héufiy entzingen, sobald erst einmal das Gleichgewicht zu der
Strefbelastung, die wir mit uns herun schleppen, wiedmr herpe-
stellt ist. Wir werden wachsamer, was immer angezeigt ist, wenn
wir praktische Prableme zu t8sen haben,

Carl Bogers hat einmal bemeckt, dal} das priaziseste wissen-
schaftliche Tostrument, das uns auf diesemn Pluneten zur Verfii-
zung steht, ein menschlicher Organismus ist, der angesichts eines
Problems nicht auf eine Verteidigungshaltung zoriickereift. Inso-
fern jede Blockierung das Verankemmen der Persénlichkeit
behindert, gibt es eine aamit Korrespondierende Beeintrachti-
gung unserer Fihigkelt zu denken und uns kontrolliert zu verhal -
ter.. So gibt es sehr pragmatische Grinde dafiir, vegelmiBig dic
Zigel lossulassen, Manchmal mitssen wir unser Leben verlieren,
uril es zu finden.



Wenn Swinbol und filt sense in einem felt shiff kdrperlichen
TVissels usano e kotren, so hetutzeiclinet dies Jen Abschlu b
einer einzelnen Phuase im Focusing-Prozel. Wenn die Fxlosung
eingetreten ist, horen cinige an diescrn Punkt auf. Aber die
meisten werden den Wunsch haben, weitersugehen, weil sic
spuren, dal dieser cvste Schritt nicht penue ist,

Wer sich weiterhin auf den Focusing-Prozelh einlassen will,
fangt dann an, mit dem Symbol zu arbeiten, das sich gt anfiihlte
und zu einer Verinderung (shifth fiihrte. Ist 5 o.k., bel diesem
Symbo! und dem neuen felt sense, der scine Ankuntt begleitete, zu
bleiben? Wenn das zutrifft, kann wman sich wieder auf den vierten
Focusing-Schritt einlassen: Mar kann es sich gestatten, in dem
Gefill dieses Neuseins zu verweilen und thon erlauber, sich selbst
schrittwelse itber ein weiteres, passendes Symbol zu artikulieren.
Dieser Zyklus kann solange wiederholt werden, bis ein nativhi-
cher Fandpunkt ecreicht worden 1st.

Wenn du beispielsweise ein eher vages Gefiihl des MiBbeha-

gens iiber ein schiefreganrenes Projekt von dir focusierst, wirst du
maoglhicherweise durch dos Symbel, das vielleicht dabei hoch-
kommt, in Verlegenhett gebracht. Do hast etwa bestiouute
Anspriiche nicht erffullt. Das mag wahr sein, aber etwas in dir
fithlt, daB darnit noch nicht alles gesagt ist. Du solltest weiterge-
hen. YWenn das richtig fir dich ist, dann solitest du dich ruhig mit
deinem felt serse von dieser Verlerenheit hinsetzen und thm eine
Misglichkeit geben, dirzu sagen, was es ist. Nach einer Weile kann
velleicht etwas hochkommen. dus it Arger tiber dich selbst
zusamroenbdngt, Das fihlt sich eventuell schon besser und dich-
ter am Ziel an. Du kemmst der Sache niher, Wenn dir das weit
genug megangen isl, dann hiv auf! Aber sobald du spirst. dafl sich
dein Arger noch intensiver artikulieren machte, dann priife, ob cs
richtig wiire, weitere Zeit init diesem faft sense zu verbringen. Wo
kinnte er dich hinfithren? Welche Geschichte machte er dir
erzithlen, um dir bei einer weiteren Entwickling zu helfen?

Dabel sollte nicht vergessen werden, dall jemand, der mit
Focusing anfangt, zu jeder Zeit frei entscheiden kann, ob er oder
sie weitergehen machte. Er ader sie sollte deshalb zuerst pritfen:
Ist es richtig far mich, mit dicsem neuen folf sense weiterzugehen?
Trifft dos zu, dann verweile dorin solunge, bis er sich selbst
eventuell durch cin neves Symbol mitteilt.
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D kannst diesent innerlichen Prozel als Rette hetrachten.
Jedes Glied, das eiuen Zyklus abschlieBt, kann wieder als
Abschlull- vnd Startpunkt fiir den nichsten Zyklus dienen. Das
Bild cimer Zwiebel, die nach und nach Schicht wn Schicht
freigibt, mag das veranschaulichen.

Fs ist wiclitig, daran zu erinmern, wie es Gendlin tut, dal
keine einzelne Verfmderung i felf sense eine absolute Antwort
darstelll. Vielmehr mubl jede individuelle Bewegung in emmem
groferen Zusammenhang gesehen werden:

Ln Focusing wercen Sie uflera die Exfahrunyg machen, dal} gewisse

VWorte, die sich zu einem besimmiten Zeilpunkl als ric hug aufd_ra]p

ger, zu einem spiteren Zeipunkt von etwar anderen Gberdeck

werdrn, Sie kinunen und sollen sicl nichenar auf ein eivzizes Fert,
ein eirziges Gefiéhd, vine sinzige kbrperliche Mitteilung verlassen. Sie
kimnen sich aber auf die ganze Serie von dchrinen verlassen, durch
die sich I Kérper auf die Losing uug Veranderoug eines unhefrie-
digenden Zustamles zuhewegl Siekinnen sich darauf verlassen, dal}
selbat dann. wens die Aussage eines bistitnmten Selirittes spiter

Ahertint wisd, diese Aussage sum gegehbenen ZUii[;_:-lm'ﬁr richtig war

unel zum ndchsten richtizen Schritt mJn en honnte
Deshalb ist es angezeign. dem Gesamtrusammenhang zu ver-
trouere. e Batschaft ist der Prozell und der PProzel ist die
Botschafl.

Diese iiherans sanfte, nicht-manipulative Prozedurc ist Fir
Focusing charnkteristisch. Es gibt natiirlich Varialionen davon,
Einige vor ihner haben Gendlins Kollegen entwickelt. So liegen
Tnstruktionen daritber vor, wie dumit wmzugehen ist. wenn
jemand steckenbleibl oder cinen felr sense nicht anszuhalten
vermag. Viele Strategien werden empfehlen, wie man den Kon-
takt mit der gefithlten Bedeutung aufrechterhalten kann und was
71 tun ist, wenn er wegrutschen und verlorengehen sollte. All das
ist gut und hilfreich, sofern darunter eine Technik gemeint ist, die
erlernt werden kanmn.

Aber die herausfordevnde biospirituelle Dimension dieser
Erfahrimg hat nichts dernit 2 tun, wwie sorgfiltig solche Anweinin-
gen befolgt werden, denn ihre exakte Einhaltung garantiers nicht,
daf} irgend etwas geschieht. Es liegt nicht an itnen, die Verinde-

2 Eugene Gendlin, Foensing. Tecknik der Selbsthilfe bei der Losung persanlicner
" Problerne, Salburg 19651 Seite 77
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rung zw bewirken, aut die Focusing abzielt. Das ist dic Uherra-
schung und dic Herawsforderung, die jemand erfihrt, wenn ey
Fuvusing eine Zeitlang praknziert hat.

Urn es noch elminal zu sagen: Die sorgtiltize Befolgung der
Focusing-Instruktionen fihrt nicht antomatiseh dazu, da? irgend
etwas geschicht. Se kann Menschen lediglich darin sicher wer-
den lassen, dall sie Zugiange zur Realitit tunerlicher Erfahrung
findet, in der sich Veranderung ahspiclen Fanr und darf. Sie
bereitet uns anul die Moglichkeil ciner Lcrrpmlu hen Frldsang vor.
Aber wenn eine wirkliche Verwandlung stattfinden soll, dann
muli ein ganz anderes, dem Willen nichi zugiingliches und offen-
kundig gnadenhafles Element hincuhornmen. Diese subtile neve
Drmamik folgt ierem eigenen Kurs, hat einen eigenen Rhvthmus
nd strimt jenseits unares Wiilens.

Wer die Focusing-Anweisungen befolgt. gleicht am chesten
jernandem, der mit seinem Kanu von einem geschiitzten Seiten-
arm in die Mitte eines Flusses paddelt. Befindet er sich erst einmal
dar., kaun viel passieren. Manchmal stenerst du absichtlich
eine Strimung hinein. Zuweilen packt dich die Strémung und
bring: dich in 11ne Gewalt, ohne dald du es beabsichtigt hast. Hin
und wieder paddelst du iov Kreis heram, ohne voranzukornmmen,
Nichts geschieht Du kamnst nur in die Mitte deines inneren
Strams gelangen, wenn du die Anweisungen befolgst. Bist du erst
einmal mitten drin, entdeckst du bald. daB der Strom ein Eigenle-
ben und seine eigene Bewegung hai. £r beugt sich deinem Padd'ein
nacht, denn dein Kanu kann die Strirmung des Flusses nichi verédn-
dern. Du kannstlediglich mitder Strimung fahren, sofern sie dich
trégt und voranbringt,

Insofern kennzeichnet die biospirituelle Verinderung cine
feine Balanee Lwischen absichtsvollem, regelrechtern Bemiihen
und einem Auigeben der Regeln. Hinerseits geht es darum. dal3
wir wissen, wo wir sind. Andererseits zeht es dann darum, dort mit
ciner Haltung geduldigen Wartenkonnens zu sein. So wird zu
Beginn eine disziplinierte Vorbereing verlangt. Aber dann ist
cine Haltung angezeigt, dic cinern tieferen Wissen und einem sich
selbst manifestierenden Prozel} Zeit und Rawm 140t

Diese biospiritucile Perspektive wnterstitzt Focusing. Jedem
und jeder von uns ist cs gegeben, sich von der Gnade ubel‘rasehen
zu lassen, die sich innerhalb des Kdrperwissens zeigen kann. Es

7i)

gibl vine inaere Beweguug, die iiber alle Selbstkontrolle hinaus-
fihrt. Thr weller Horizont scheint alle lichtigen Anliegen unseres
Liglichen [ berlehe mskampfes zu uhmstm-rcn

Eine gleichsam kosinische Gr‘v(.hmhte evtialtot sich L jedens
uned jeder von uns, Sie steckt in der Sprache unseres Kérperwis-
serts. Yweilhin unbemerkt [ielit sie rderhallb des Stroms unseres
alltdglichen Bewultseins, Darch die nocl: andavermde Dimme-
ming der Bewnbtscinsentwicklung verhiillt, enthils sic eine tiefere
Botscnaft. Wir sind ures erst undeutlici uaserer selbst bewnlis.
Jeder und jede vor uns ist wie ein fluckerndes Lichy, das langsam
in die Regionen dunklen Nichtwissens vordringt.
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Kanite] ¢

WARUM WIR TOCTUSING IM KONTEXT
VON SPIRITUALITAT LEHREN

Manchmal bekommen wir zu héren. dab Focusing primar ein
therapeutisches Werkzeug sed, daz am besten dazu eingesetzt
werde, das eigene Haus in Ordnune zu bringen — als vine Vorbe-
reitung fitr Meditatton tnd spiritnelles Suchen.

Dieser Sichtweise siehen wir reserviert gegeniiber, weil wir
Focuosing v keinster Weise auf diese iiberwiegend therapeutische
Rolle beschranken wallern.

Forusing, glauben wir vieleehr, ist hinsichtlich seiner
psvehischen Dymaraik viel integrativer und umfassender. Uler
cine recht simple Erlalirung verbindet es die positiven Sejten
einer psychophysischen Therapie mit dem Anliegen der Medita-
tion, Menschen zu zentrieren, zn aktiver AufnahmefGhigheil und
wachem Gewahrsein anzuleiten. Mehr noch; Al dies verwirklicht
sich auf dem Weg ciner persiinlich zugeschnittenen, entwick-
lungsorentierten Form, die sich dem Rhythmus und der Fihig-
kett eines jeden Menschen anpaft, diesen Schritt in sein Leben 2u
integrieren. Deshalb sehen wir keinen Grund, Focusing auf Pro-
hlemldsungsverhalten, Krisenintervention oder die Vorbereitung
zur Meditation zu beschranken — abgleich all diese Anwendungs-
bereiche sicher auch wertvell sein mogen.

Wir meinen. dall Focusing einen entwicklungsorientierten
Zugang zu dea meisten Basiselementen von Meditation anbietet.
Wenn fiir jemanden, der Focusing anwendet, die Dimension
spiritueller Entwicklung wichtig ist. dann wird er oder sie unmit-
telbar mit 2wei wesentlichen Elementen der Meditation konfron-
tiert: der Anfangsphase der Vorbereitung und im Anschlul daran
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mit der Phase achtsamen, empfangsbereiten Wartens, die oft mit
elsier miglicher BewuBtsoinsverindeving belohnt wivd.
Focusing lebrt eine wunderbare Balance, weil es diegse zwel
wesentlichen Elemente persinlichen und spiritucllen Wachstums
zusarmnienfithrt. Es kaon zu einer lsltung, einens Prisentsein,
maglicherweise sogar zu einem Lebensstil sliehevoller Distanz«
fithren, der in unserer anf Kontrolle bedachten Wetthewerbsge-

“sellschaft schwer za verwirklichen ist, Der integrierende Charak-

ter von Focusing verschnt die offenknndigen Gegensitze wliche-
volle und »Distanz« innerhalb des Focusing treibenden Mon-
schen auf einer hoheren Stufe. Diese Synthese zeigt sich beson-
ders in der immer weiter avsreilendon Qualitit des Prisentseins.
mit der jermand dann sein Alltagsleben meistert,

In diesem Kapite! mochten wir gom darstellen, wie Famsing
drel wichtige Problemkreise von Spiritualiat beriihru:

1. Das immerwdhrende Problom, wie die Verstandesehene
lranszendiert worden kann.

2. Die Herasusfarderung, sich auf vinen wie auch immmer wearte-
ten »GroBeren Prorelic einrzulassen.

3. Dasje eigenc Kérperwissen uls Schlissel fiir elnen Zugangzu
diesen beiden Dimensionen.

VWas meinen wir rnil Ferstand? Aufviele Weise wird dieses Wort in

unterschiedlichen spirituellen Traditionen gebraucht, Wir ver-

wenden es hier. um den rationalen, linearen Denkprozell zu

kennzeichnen. Wir meinen damnit den Trubel tm Schédel. den

unser analyvsierendes. planendes und problemlésendes Yerhalten

auslost,

Unsere eigene Snche nach einer psychisch gesunden Spiri-
tualitit hat uns beide zu dern Schlufl gefiihet, daf die Verstundes-
ehene transzendieren heillt: Es zuzulussen, dall wir iimmer mehr
auf die Ehene unseres Karperwissens gefithrt worden, Um es so zu
sagen: Dy tramszendierst deinen Verstand, je mehr du in deinem
Korper bist. Das sind keine getvenntenn oder mmterschiedlichen
Aktivitdten, Mehr noch: Kirpenwissen erschlieBi der unmmittelba-
ren, praktischen Zusammenhang, innerhalb dessen spirttuelles
BewnDBtsein sich offenkundig erst entlalten kann.

Die menschliche Entwicklung ist in einer sverktrperten«
Person verwurzelt. line »hihere Bewulbtseinsstufe« ist mit einer
Entfaltung der gesamten Persen verbunden. Obgleich eine solche
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fandamentale Eirnsicht Bestandteil einer jeden Weisheits-Tradi-
tiow: ist, ist sie doch verschiedener Formen dieser Tradition in
Religion vind mpiritialitit 1'01‘101‘0]1g{‘g‘ar'1geu nder sehliclit in Ver-
grgs\'.en}lpit geraten. Dias srifft anl alle: Fiille fir das I'Lc‘lllig{.‘ Chri-
stenturn zu. Uns hat Facusing deshalb fusziniert, weil wir bemerk:
naben. dab eine ganzheitlichere, provedorientierte BioSpirttuali-
it netwendig ist um den felt sense der Erfalrung zu unterstidtzer,
dal wnser Sein zu einem grvferen Mysterium gehirt,

Soweit eeuns betnfTt gibt es zwel kritische Probleme fir die
spivituclle Entwickling: Das erste besteht darin, einen ganzheitli-
chen Zogang zn entdecken. um die ommipotente Kentrolle des
Verstandes aulzugeben. Das seben wir als Vorspiel dafiv an, um
es einer unfassenderen Welshelt 2o gestatten, innerhalh des
gesamien menschlichen Organismus 2ur Sprache zu kommen.
Dias zweile Problen besteht dalm den einzigartigen Schrittzuz-
lassen, dali ich mich als 1ntpg.c.h=_'n harmonischen Avsdruck elnes
sUrrifleren Provesses« catfalten Jdarf,

Jahrhunderte hindurch haben ganz unterschicdliche spiri-
tuelle Traditionen in einer Exfabrung, die den Verstand gleich-
s abbremst, das zeatrale Problem ces spivituellen Wachistiums
sesehen, Wer sich ertsthaft mit spi.riturr]mm Wacrhsturn beschif-
ligt. sicht die vorrangige Aulgabe 11 cem Problem, wie die scharf
geschliffene Kraft des Verstandes. dic a'les e Leben kontollie-
ren mochte, sinnvoll eingesctat werden kunn, Die Omnipotenz,
die wir der Kraft des Intellekts zutravuen, wird zu mnserem Lnter-
gang, denn die groBartigen Mozlichkeiten der Vernunft sellten
niemals ein Instrument sein, cas absoelut alles konwolliert, was mit
unserer fxistenz 71 tun hat,

Trotzdem sehrecken wir alle vor dem Risiko zurfick, genau
jenes Werkzeng beiseite zu lassen. das uns anscheinend unser
Uberleben garantiert. Unsere Fahigheir, etwas »auszndenkernw
und Probleme zu »l8sene«, wird vou uns hech geschitat — und wir
tun auch gut daran, Aber diese Neigung, einen Grofteil unserer
persinlichen [dentitit in die Pflege unseres Verstandes und ratio-
naler Kontrolle zu investieren, kann uns fiit den einladenden Buf
und die Hingabe an einen gréleren Sinn und Lebenszweck tanh
muchen,

An der Schwelle zu einem spirituellen BewuBtsein 148t sich
bald ein dichtes Gewebe aus ganz spezicllen perséinlichen Ang-
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stent entdecken. Nurungern geben wir die Sicherheit auf, die wit
mit wnserer atellelktu=llen Fihigheiten geschalfen luaben, Wir
firchten, unsers mehr oder weniger vertrautle Selbstidentitit zu
verlieren. Binem Menschen, der sich woeiter enovickeln will, st
dieses Szenario genavse bekanmt wie all devien. die in hellenden
Bernfer oder als spivitielle Beglelter titg sind,

Es 1st schier unglaublich, wie wnsere Wiinsche, Tranme,
Hoffmungen nnd anc{st? — selbst unser tefstes ¥ erlangen nach
Frieden und Gere Lh'[lﬂ’x[!t — oftmals vervarrt werden and uns
davon ablenken konuen, unsere Aufnierksambeit aul dieses zen-
trale Problern zu Jenken. Viele aufrichtige Monschen it den
besten Absichten tappen immer wieder in die gloiche Falle. Sie
acinen, ihre Ideale Heflen sich realisieren. weno sie sic nur besser
verstehen, wenr sie von innen reden, sie erforschen uned analysie-
ren, darither diskutieren und enlsprechende Regeln daritber and-
stellen. Diese gewaltige Anstrengung vermag sie dermalion 2n
fesseln, dafl sie = wie der Kaiser und sein verzaubories Gefolee im
Marchen von des Kalsers neaen Kleidern —nicht sehen. wic nacks
sie alle sind und daff einfach nichts in: gewiinschien Sinn klappt.
Diese schwierige Lektion haben ale Idealisten ebense zu levnen
wie alle hochherzigen und engagierten religiésen Aktivisten.
ldeale, [obenswerte Zielsetzungen. moralische, ethische und reli-
gigse Werte, Uottesdienste — sie alle kinnen fitr sOgenannte
welthche Zwecke milibrancht werden. Auch sie konnen uns
davon abhalten, von der instinktiven Tendenr des Verstandes,
alles unter Kantrolle 21 behalten, loszukommen,

All diese Werte und Bestrelnungen, aiv an sich hiichst lobens-
wert sind, kinnen sich selber im Wege stehen, wann fronmer
jemand dem Zauker verfillt, rational kentrollieste Methoden
einrnsetzen, um spirituelle Ideale oder religidse Ziele zu errei-
clien. Das macht einen Menschen blind hir die wahre Richtung
und die Antworten, die nur innerhalb der Gute und Gnade des
Kosmos gesucht werden kiinnen. Focusing, so haben wir hevans-
gefunden, bictet einen prakiikablen Rahinen, innerhalb dessen
Vertrauen wachsen kann. Fs handelt sich dabei um ¢in Vertraven,
das es schrittweise ermiglicht, unsere Ideale ins latsichliche
Leben umzusetzen.

Fermer.meinen wir, dall Focusing spiriluelles Wachstun
unterstutzen kann, weil s einen Menschen dazu einladt, itber dic
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awige Sehnsucht des Verstandes, alles kontrollieren zu kénnen,
hinauszikommen, sein praktibables Instramentarium ormntot
uns. die »Kunst des Zulazsens« zu lernen, die uns lichevoll lehrr,
eincr tiefen und kirperlich gespiirten Weisheit zu vertrauen.
Focusmg hilft einem Menschen auf uvnnachabhmliche Weise
dabei. aut der richtigen Fahrte zu bleiben. Es bringt konstant die
Kardinalprobleme ans Tageslicht, die zugleich ebien direkten
Zugang zu dem, was der Kérper weil, vermitteln, Deshalb schaff
Focusing seiner Natur nach fiir Spivitualitit ein forderliches
Klitoa.

Focusing bedient sich nicht der eher traditivnellen Zuginge
zu einer meditativen Haltung. Audéachtige Betvachtung, die Lek-
tive heiliger Schrifien, Mantva, Mandala oder Koan, das Jesus-
gebet, der elgene Atem oder andere kirperliche AXbivitdten
wic Tanz oder Aikido spielen hier keine Rolle. All diese Alstivi-
titen leiten namlich nicht uobedingt dazu ane die Anfrnerksam-
keit auf das zn zentrieren und das anszudelicken, was der eine
ndchste Schritt ist, der notwendig ist, dall sich das entwickeln
kann, was filr mich gerade dran 1st. Deshaib werden sic nicht
bendtigt.

Focusing hingegen lenkt die Aufmerksamkeit und Avufnah-
mebereitschaft des Menschen auf das, was er seinem Qrganismus
restattet, sich hier und jetz mit cvster Priotitit zu melden. Deon
etwas ganz Personliches, das sich entsprechend anfiikl, st
bedeutsam genug, nm es mit dem ganzen Sein voll wahrzuneh-
memn.

Wenn Focusing in einern spirituellen Kontext angewendet
wird, liegt sein besonderer Wert in der Art und Weise, wie ¢s sine
Tiir jenscits des Denkens und kontrollierten Verhaltens tffnet,
Anstelle eines speziellen Meditationsprogramms und einschligi-
ger Aktivitdten, die sicher auch dazu geeignet sind, die Aufmerk-
samkeit iiber die Verstandeschene hinausznziehen, erméglicht es
Focusing, dal sich cin kirperlicher felt sense fiir den nichsten
Schritt im eigenen Leben bilden kann. So bietet es einen prakti-
schen Rahmen, innerhalb dessen meditative Achtsamkeit sich
realisicren kann. In einem einzigen Akt wird der focusierende
Mensch vom Verstand in seinen Kérper hincin versetzt. Die
korperliche Seite dieser Gleichung stellt, wie wir gleich sehen
werden, eine [ruchtbare Schaltstelle zwischen dem Streben des
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1chs noch Kontrolle und dem Einstrémen kosmischer Cnade
dar.

Su haben wiv in Foeusing den passenden Ralunen fiir eine
sesunde Spicitualiliit vor uns, die sich gleichzeitig innerhalb eines
Kontextes gesunder Psych vlogie vervirklicht

In unserer Kultur ist es schwierig, den Beitrag der Religion
und der verschiedenen spirtuellen Disziplinen angemoessen zu
beurteilen, ¥Welche ihrer Elermente tragen tatsfchlich zu einer
sesuntden menschlichen Entwicklung bei? Welche kinnen uns
schaden? Wer das zn klicen wnternimmt, stolpert durch ein
Minenfeld. Do kann marr schnell an die falsche Stelle geraten und
vorn Pfad seiner inperent Weisheit abkommen, Wir lassen uns
leicht durch die Verheillungen und Belohmmungen von diesem ocer
jenem spivituellen Wee tauschen,

Wic zu allen Zeiten wiinschen sich auch Menschen von heute
perstulichen Sinn. Sichevheir und gnte Beziehungen wa anderen.
Sie suchen ethische und moralischie Leitlinien, vm die vielen
Fragen nach dewn Wararmn und Wozu ihres Lebens bessar zu
verstehen, Iz einem Zeitalter, das durch das Felilen solcher Were
und Leithilder gekennzelchnet ist, ergreifen die Menschen treu-
dig nahesu jodes Angebot, das dieses Vakoum auszufillen ver-
heilft. Diese Anfilliskeit verursacht eine gewisse Naivitdt und
rindert aic kritische Wahrnehmungsfahigkeit. So bemerken nur
woenige, dal die Art und Weise, wie sic »Religion verwendens,
fa.&nsch ein Teil des Problems blockierter ‘vemnderunv urned
Wachstums darsiellt, aber nicht dessen Losung. So werden ganze
Geineinschaften wod Gruppen relizios und spirituell orlentierter
Menschen auf diese Welse getiiuscht. Von Generation zu Genera-
tion geben sie eine Art von Verblendung weiter — und all das im
Namen Gottes, der Beligion, der Aufklarong oder wessen sonst.

Foeusing bringt in diese Sitnation den dringend benitigten
frischen ¥Wind und sorgt fiir Ehrlichkeir. Die Teilnehmerin eines
VWorkshops versuchte, ihre einschlidgigen Eatahrungen in einem
Briet an uns folzendermalien zusammenzinfassen:

Foensing erreicht das innere ¥iszer und wngebt die dnferlichen

Glaubenssitee, Der Oelst weild selw genau, wenn etwas auf der

tiefster Stufe nicht srichtize ist. Der Ineflekt hingegen kann nur

rafen, was dic Ursache dafir ist. Und aiehn innner.ge-].ingi thm das
richtg. O vereuelt er jene ofeft shiftse, so dald sich die wahren
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L. zsarhen nicht fassen lussen. Pocusing hingegen neiltvon nen ner
reend LBt se dernrnenschliclies Gredstnuy meringe CGhanee, sich selbat

zu tanseiten,
Fin andever Teinehmer schrich:

Es komr visl Selbsttiuschung darin leger, wenn ich zu Crott ein
Gebet spreche, Foeustug jedoch Bilft mir dabei. mit motnem Koeper
zu beter und allern. was in ihe verlerzt oder Angstlich odoer aber atch
valler guter Ahsichten ist. Ich kann das Reden mit (Golt nicht als
Fluchnweg einsetzen. wn richtin Berithrung mitmeiner Walrheit an
kemimnen. feh mab die alles konwrollierende Batic und ihr daierndes

Geplapper sein lassen konnen, um dorthin zu gelangen, was der

Korper weill. Anders funktioniert Focusing nicht. Auf diese Weis=

kommt mein Verlraven in Cictt und tmein Glaube an die géttliche

Varsehung wieder in Ordreang. Ieh madi es rishieren, dall die Anbwor-

ten karnmmex. warm sie wellen, ohoe sic herheinwwingen. EEC'L.]_S'itJ,g

Lddt roich e, witklich wit sieirer: Koeper nnid nicht il meineimn

Verstand zu glauhen. Fs lia mich ein, als ganze Person metnen

Glanben an eie woldwallende, lishenie Vorsehung zu leban,
solche .-iuficrungen dokumentieren die Reise nach innen. Sie
sind wie Briefe aus der Feder eines weit von uns entfernlen
Retsenden, cer einen riskanten Scitenweg abseits der Kentrolle
des Verstandes cingeschlagen hat Ein garer Novellist oder Bin-
graph sann die Sinmzusammenhinge, die tieferen Dimensionen
und Beziehunget des venschlichen Lebens niemals richtig erfas-
sen, wenn er nicht irgendwie in die Haut seines Subjekts schiliip-
fen zann. Das gill fir jede und jeden vor uns: Wir miissen uns
nach innen zieher Jassen, um in Kontakt mit dey wundecharen,
einzigartigen Geschichte zu treten, die wir selbst sind.

Lie psychische Thnamk von Forusing ermutigt uns,
Syvmbaole kemmen zu lassen. Solche Symbole kénnen ans lehren,
geduldig vor dem ehrfurchipebietenden Geheimnis der hensch-
heit zu warlen, enern Mysterium, das in der Geschichte nnserer
eigenen Korper verborgen ist. Ob wir auf dem richtigen Weg sind.
diese Botschaft zu entdecken, hingt davon ab, inwieweit wir es
emfach zulassen kénnen, dali diese Geschichte des Ganzen, diein
uns steckt, auftauchen darf. Wenn das Symbol wvnaunfgefordert
kommt, wenn sich eine newe Richtung in unserern Kirperwissen
auftut, dann erst wissen wir, was es heillt, iber die rationale F.hene
hinausgetragen zu werden, Gleichzeitig spilren wir dann einen
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wohltuenden Prozef, der uns iiber unser besvenztes, anf Kon-
irolle bedachtes Selbst hinausfithet, i

Es gint 5o elwas wie eine Gesekichte ert ang der Historie der
Menscaheit, die sich dufedem von uns entfalien will, Das ist eine
Geschichte, die weit zuriickreichende YWurzein har, ein kosmi-
schies Fingebundensein, eine Sinngesvalt. die nicht wie wiv an die
speziellen Begrenzungen unseres historischen Moments gebun-
den ist. Wer allein schon das erste Kapitel dieser Geschichte
aufschligt und es nur soweit liest, bis der Schimmer eines groBe-
ren Zusammenhangs und Verwwrzeltseins auftaucht, wird auf
eine ganz besondere Art ins Innere seines Kirpers versetzt. Dies,
so scheintes, ist die Schlitsselbotschaft, die die uralten spirituellen
Traditionen der Welt enthalten. Dazu kann, wie wir es empfin-
den, Focusing einen auBergewshnlichen und bedeutsamen Bei-
trag ledsten,

Q‘ES Kbnigreich des Himmels istin uns! Unsere individuellen
Geschichten, die ein Teil der kosmischen Geschichte insgesamt
darstellen, sind in unserem Kérper aufgeschrieben. Jeder Zugang
zur Spiritualitét, der diese schlichte biospirituelle Tatsache negie-
ren oder umgehen will, fiihrt unwiderruflich in eine Sackgasse
und verlaBt die Spur der menschlichen Entwicklung. '

Manche schreiben heute davon, sie hétten sihren Kérper und
ihre Gefiihle wiedergefunden, als wire dies nunmehr eine voll-
endete Tatsache und man kénnte getrost zu anderem iibergehen.
Andere wiederum streifen durch diverse »spirituelle« Angebote,
um beides — Kérper und Gefiihle — zu transzendieren. Wir beide
glauben. daf die Geschichte, die wir — wie &s uns bestimmi st —
mit unserem Leben schyeiben sollen, eine ist, die sich weiter
entwickelt, aber nichl innerhalb eines kirperlosen Bewultseins-
zentrums. Sie kommt vielmehr erst innerhalb eines kirperlichen
Jfelt yense, der selbst das BewuBtseins-Potential #st. 2ur vollen
Bliite.

Die »Wiederentdeckung unseres Korpers« ist tatsichlich der-
jenige lebenslange Prozel3, der o enmbglicht, dali sich das Wis-
senspotential des gesamten Organismus 8¥pen kann. abei 1aft
sich ein verborgener Bauplan entdecken, der dic scheinbar
zusammenhanglosen Linien unserer Lebensgeschichte zu einer
Einheil zusarmmenfigt. Wann tramer sich ein felf sense entfaltet,
wann tamer ein Symbol ven auBerhalb des engen Horizonts
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unserer Rationalitat und der Kontrollsucht auftaucht, dann
kot das GréBere (Geheimnis in Sicht, das in die Geschichte,
die wir selbst sind, eingeschrieben ist. Vertrauen wird moglich,
Wir kannen — und das isi vielleicht noch bedeutsamer — entdek -
ken, dafl in unseren Korpern das Geschenk des Glaubens einge-
schrighen st

Jede Erfahrunyg eines felr shufi 6ffnet gleichermallen ein
unprewshnliches Fenster zu der unermeBlichen, gewaltigen und
unerforschten Well menschlichen Bewnlitseins. Esist die Realitat
eines greifbaren Verbundenseins. Ein Platz, von dem aus mit
Hilfe des Kérperwissens vicles bevithrt und probiert werden kann.
Jenseits von aller Ratinnalisierung und intellektucller Yerkopft-
heir kann hier senlieBlich im Karper selhst der Punkt gefunden
werden, um in e expandierendes Universum hinavsznschauen.

Someinen v, dall Foousing —angzesichts des far die meisten
wesllichen Menschen maligebenden kulturellen Eiobes — das
Potential enthilt. vielleicht der wichtigste Bestandied eines
Lebensstiles zu werden, den wir als spirituell bezeichnen, Diabel
verstehen wir unter sspirituelle, dab die Form des Selhst-Bewulit-
seins, die Focusing ermiiglicht, eine Struktur schafft, innerhalb
derer das BewnBtaemnp{:tcntml rdes gesamten (rganismus im
Bereich emmes grofleren kosmischen Prozesses gebunde]l wird,
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Kapitel 5

HUMOR, VERSPIELTIEIT UND UTBERRASCHIMNG
Die Vertetzlichkeit des foh

Focusing steckt voll von T'_-]hr:rraschungen, und sehr oft geschicht
ganz Unerwartetes, Wir denken dabei besonders an eine Sitzung.
d hatte einen cecht sehmerelichen felt sense crfahren miissen, der
noch dazn mit einem didsterer Owmen verbunden war. Alles war
schr wnangenehm fiir thn. In der Hoflnung, dall das far ihn
passende Symbol in inm aufsteigl, probierien wir geneinsamn
verschicdene Zuginge aus. Aber nichts half. Es sah avssichtslos
aus, bis Ed plstzlich einen nicht mehr »u bremsenden Zwang
verspiirte, loszukichern — ein richtig ansteckender Lachreiz. Wir
heide fanden s befreiend, loslacher 20 kénnen, und so teilten wir
dieses Yergniigen, obwoh] keiner von uns beiden sich den Grund
dafiir erkliren konnte, Inmitten dieser Heiterkeit wandorte die
diistere Wolke seines fell sense plétzlich in eine ganz andere Ecke
seines innerseelischen Raumes, Unerwartet und spontan tauchte
das Bild des lachenden Buddha im Lotussitz auf, die Hande not
einem herzhaften Lachen in die Luft erhoben.

An dieser Stelle kam es zu einere dentlichen felt shift. Die
innere Landschafl verinderte sich total. Dler vorangeganaene felt
sense schien dazu iberhaupt nicht zn passen. Das diirfte damit
zusammenhéngen, daf die mit ihm hochgekommene schlimme
Vorahnung sich nech nicht, wie wir es erwarteten. symbalisiert
hatte. Trotz dieser nuheilstrichtizen und ditsteren Anfangsphase
war der innere feft sense nun Lein Feind mrehr. Im Gegenteil:
Sobald der felt sense angeeignet und skzeptiert worden war,
breitete sich eine freundlich-heitere, ja verspielte Stimmungin Ed
ans,
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Diese Edabng wirkte in uns noch etliche Tage nach. Sie

war {ir uns vollig unerwartet una es machte uns Spall, uns iiber

ihre Bedeilung auszutauschen. Der spontan aw'zekomrnens
Hurnor uad die mit ihmn einbevgehende Leichligheit des Hlerzens
fesselte nnsere Meugier mehr als alles andere. Das Element der
Uberraschung hatte es uns angetan,

Im Bereich unseres Verstandes ist vieles voraussagbar und
abschhar. Deshalb ist er anch nicht als Kinigsweg geeiznet, nm
spivitmell weiterzukominen, Der Verstand vermag das ehenso
wamderhare wie unvorherselibare grifere Geheimnis des Lebens
nicht zulzssen. Fiir Verspieltheit und Uberraschung gibt es in der
verengtern. Weltsicht der Ratonalitit, die alles kanwrelliercn
mdchte, nur wenig Reum. Uberraschendes gilt hier als feindlich,
Ferjeduch im spirituellen Leben wachsen mochre, mufl sich fiberra-
sther lassen kénnen. Das ist elne Bedingung fiiv spirituelles Weaels-
Therti.

Fine solche Ulerraschn g erlebte Peter vor ein paar Jahren
in einer seiner Focusing-Sitzunaen. Wir erzéanlen daven in der
Ich-Form. um die Stimmumg dicser einzigartigen Frfahrung
eizzufangen. Hier ist Peters Geschichte:

Es wur cine schlinume Zeit fiir nich, Heflige Anfille starker Riicken-
sehimerzen fulelge eines Wirbelhruchs Latlen mich iiber sine Woele
lang ans Bert gefesselt. Neben den physischen Schmerzen mufite ich
anch mit wacheender Furch: und Depression kiarkonumnen. Meine
Unbeweglichkeit wnd die mit dieser Situation verbundenen unge-
wohnten Erfahrangen versetzten mich in eine Katastrophenstim-
raung. Wann wird die nichste Attacke dieser Art wiederkommen?
Wie lang wird das alles nnch davem? Schon die leisesten Anzetchen
von stechenden Schmerzon sorgten dafity, dald ich mich ausschliel-
lich mit mir selbst beschilftigte und i die Defensive geriet, Bz war
mir praktisch wniglich. mich ot erwas anderem als mit meincr
vigenien Panik und meinem Problem zu hefassen,

Selbstgesprache laten mir nicht gut. Beten war fiir mich aussichtslos.
Auch verniinftige Gedanken konnten mich nicht aus meiner dunp-
fert. von Furcht und Depression geprégten Stimmung befreien, Teh
komtte sll das beim besten Willen nicht loslussen. Ich Jitt nnter dem
Gefithi, in mir selbst gespalten 211 sein.

Alles in mir, das zu leben wiinschte und sich danach sehnte. sich
leichtfiillig und frei zu hewegen, war in meiner oberen Kérperpartie—
im Kopf und in den Schultern — konzeniriert, als wollte es sich soweit

82

als odiglich geweniiber den Qualva imn unteren Riickenhereich ab-
gr&nzr‘n_

seiiervenweitelt witnechte ieh mir nichls selniicler. als in all dicser
Verwirmy wenigstens ginen roten Faden 2o lnden. Nick: mre den
Sinn meines Leidens wollte ick evfabiven. sondormn auchy, wie ich darin
wenigstens wuchsan kionte. statt os aur passiv zo erdudden. Deshalb
suchle ivh nach einem YWer, wicich and gane andere YWelse meinem
Schumerz una den dacit verbungenen Frusteationsgefihlen niher-
komunen konnte. So wendete ich Foeusing an, wm snil all sneiner
Depressiorn. und Hilfiosipxeit sowie den schlimmen Zubusftspes-
spelitiven, die ich mir ausgemalt hane, o Kontakt vo treten. Anstatt
einen roten Faden auflerhalh meiner Angst zu sucher. entschlab ich
mich endlich dazu. den neven Weg einzuschlagen. wm 20 sehen.
was sich ereignen wirdn.

1Jaz Bild. das sich endlich eirs=ellte, iibermschte micl, Es war viel
liefer. als ich anfangs nyetnre. Es war eine Antwort aul mein Problen.
indern es die Frage noch cinmal stellte. Lem Bild entsprach ein
bestinimtes K'Lirpc:rg:—rfii':ﬂ, las sich aut antiihlie.

Sowar fiirmich eine newe Perspektive geboren warden, Das Bild half
mir dahei. durch den Schemerz hindureh zu einer erweiterlen Sicht
meines Lobens uncdmeines Selbstzu gelungen. Mirwarso, als wiede
ich in rvin gritberes Bild hiremgezogen, Das Wiseer, dag ieh i
diesern kurzen Moment erfubr, vennittelte mir einen Vag durch
meine Angst unc Yevanrrang Afndurch. Das war die Autwort” Wokl-
gemerkt keine Antwort auf meine Angst, aher ein Wog, i meber
Furcat und jeden Gefithl — sei es positiv oder wegativ — sem 22
knner. Kurzum, diese Antwort erlaubte s mir, sine tiefere biospiri-
mazlle Perspektive zu etlangen.

Das Bild stellte sich blitzartig ein wod kamt 2us der Mitte von Schimerz
und Verwiorung, Es Kam ungebeten, ohne dall ich es nuir gewdinschi
katte. Es war die Frinnenmg au ein Ereignis. an das ich seit fast
vievzig Jahren nicht mehr gedacht hante. Bin einfaches Erlebnis, aber
min kehrte es bedeutungsschwer und mit siner Macht curiick, die
mich nur {iberraschen konnte. Fine Verbindung von damals zu
meiner heutigen Situation worde hergestellt. Und dabei wurde mir
vine lange Serie kivperlich gespivier Befretungserlebnisse von
Fureht und Aunspainung zuteil. Worum ging es bei dieserm Bild?
Als Junge war ich aus Gesundheitsmriinden in einem Internat i der
Wilste von Arizona. Es war eine abgelegene kleine Ranch, stwa
mwanzig Meilen von Tucson. Es gab Reitpferde, und ich wufite es
hald zu schitzen. mich auf den Ricken eines Pferdes zu schwingen
und meilenweit durch die Wilste zu reilen.
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Selbstverstindlich war es uns nicht gestaliet. dies allein zu tun. Aber
wines eiihen Morgens - ik war damals sieben Jalve alt — stellie ich
alleine cin Merd, ohne dall das jernand mitbekam. Und dann rin
ich aus — ommer der aufgebenden Sonne entgescn, Es war ein
hervlicher Tag, und ich erkundete die Wilste mehr sls eine Stunde
lang. Dabei hatte ich nur Augen e das, was vor mir l.ag_ Irpendwann
warde mir mich in der Dammenmg auf den Wassertvog und sattelte
wir so ganz klar, dafi ich die Orientierung nicht vedieren durfte, und
so hielt ich Ausschau nach mir vertranten Markierungspunkren.
Aber ringsum konnte ich ketnen Hinweis fur meinen Heimweg
aunsimachen. Michts war inir bekannt. Kein Weg, kein Pfad. Nur ein
paur Bische, Kakteen und etne endlose Rejbe kleiner Higel, die alle
gleich susschauten. Fs lief miv kalt den Backen herunter: Ieh war
verlpren!

Verzweife't versnchte ich, meinen Helmweg zu finden. Dock ich
nechte bald, dafi es hoffn L;1|gslos war. [ch eninnere miich an meine
innere Panik und ein wacksenaes Getiihl, unendlich isaliert 2u sein.
Eine Gefiihlslage - ahnlich der, diz mich in spateren Jshren imrmer
dann iiberwiltigt, wenn ich Angst und Verwirrung emphinde. All-
mzhlich sehoe meine Autmrerksarmkeit 2 mroinem Plesd zurdick. Jas
friedlich daranf wartete, wolun es von mir durch Zvigel und Steighii-
el als nichstes gelenkt werden wiirde.

An diesems Puniit wurde ich dazu inspirierr, das einzige zu tun,
wozu vit. Junge in memer Lage noch eben fakig war, Ich gab es
aul, aus eigensr Rrait auf cine Ldsung zu sinnen und entschlofl
mich zwm ersten Mal in meinem jungen Leben zu sinem Akt
hewuliten Vertrauens. Telr wullte, dall ieh verloven war, aber def in
tnir {ithlte ich, dali dos Perd seinen Weg curtick nach Heuse kennen
wiirde. Als ich vierzig Jabre spiter Focusing ant dem Krankenbeu
rachte, erinnerte ich mich an die Erfabrung, wic es war, freiwillig
die Ziigel schleifen und am Tlals des Plerdes hersbhingen zu lagsen.
Lind dicse Erfahrung palite genau zu dem, was mein Kdrper tbcr
Schinerr und Venvimung wulite. Sie war nichl in Vergessenheit
araten.

Vor vierzig Jahren draulien in der Wiste hatte es so ebwas wie ein
freiwllliges Loslassen und Yertranen gegeben. Ich lief alles los, was
n mir die Situation zu kontrollieren wiinschte und iberlicB mich
ciner Weisheit, die alles Uberstieg, was ich sellist 2u kontrollicren
vermnchie,

Als ich die Zizgel schleifew liell, war die erste Reaktion des Plerdes,
dali es das spacliche Gras su seinen Fiflen frall. Ich 2wang es zu
nictits, Lel} die Zigel nach wie vor locker und wartete, Das Plerd war
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¢y nichr gewohnt. i keme Richrung gelenkt zu werden. So stand s
ersl einmal s4ill und schaute hernny, bis s sich in Bewegung sstzto,
wrn mehr Gras zu suchen.

Staunend nahm ch wahr, wie lange es brauchie, die Situation zu
erfassen. Aber ich wulite den Weg zunick ja nicht und hatte auch
keine Maglichkei, dics dem Plerd mitruteilen. Es brauchte seine
Zeit, bis das Plerd hemerkt hatte, dali ich freiwilbig nichits weiter als
ein Gepickstdek geworden war, das &5 tragen konnte, wohin ey
wallte.

Ich erinnere wmich noch gut daran, wie schwer es mir fiel, der
Versuchung zu widerstchen, o3 in eine bestimimte Richtung zu
lemken, Verswetfelt wiinschie ich, meine Situation bachstiblich wie-
der in den Grifl 71 hekonnmen, die Zigel in die Hand eu nehmen
und das Plerd bald in die, bald in jene Bichtung zu dingieren. Aber
sogar als Eind spirte ich, deB es evst einmal {Tihlen rmisse, nun
der Herr zu sein, wenn wir vor Elnbruch der Nacht wicder zu Hause
seim wollten. Und so wartete und wartete ich, Es kam reir endlos
var,

Schlieflich bemerkre ich, wie das Plerd seinen ™ocken anspannte
und den Kop? schottelie, vm zu privfen, ob dic Zilge! inumer nech
locker waren. Is graste nun nicht mehy willkiielich inal liier, mal da,
sondern selzle sich in eine ganz bestupnte Richtung in Bewegung.
Bei jedem Grashitschel, an dem wir vorbetzarmen, hieft das Pfevd an,
um geniiblich #u fresser.

Allmihlich worden diese Pausen seltener, sein Tempo beschleunigte
sich und es fand seinen Trott. Nur gelugentlich schaute es sich
fragend zn mir um, his es in einen gleichmiligen Galopp verfiel.
lmener dern Hafer und dem S1all entgegen, wo ihm endlich diese:
sehlimme Satlel und — nicht 2u vergessen — der junge Reiter, der um
sein Leben bangte, abgenommen werden wiirde.

Es war etn wilder Ritt nach Hause, Kaum cniging ich den ausge-
strechten Spinuenarmen der Cholla-Rakteen, strelten wir die riesi-
gen Saguarc-Biische, die sich in diesein Teil der Wiisle so reichlich
findeq. Angsilich wiklammerte ich das Sattelhorn, hin- 1md herge-
rissen zwischen dem verzweidelten Wunsch, dieses dahinmrabende
Monster von Merd zu beherrschen und der gleichstarken Angst, dali
wir, wenn sch es tun wiirde, niemals heunfinden.

Fndlich tauchten bekannte Orentierimgspunkte auf. Wir verlang-
sarnten unser Tenipo, hielten an und rasteren ein wenig. foh harte
den Eindruck, ein schelmisches Glitzern in den Plerdeaugen zu
schen, als es sich nach mir umdrehte.

Der Best unserer Heimbkehr verlief problemlos. Damals ahute ich
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roch nicht. dalf die persbnliche Dectung dieses Abenteuers fas

vierzig Fahwe inmic sobinmnmern wiirde, wr elanm i wir booche b oom-
et and iy eine Menpe Gher mich selbist 22 verraten.

Leh habe durch Fowvnsing gelernt, dal der Wea nach Tause in vinem
jeden von nns tef eingeschrieher st Irgendwo, unterhalb anseres
alltiglichen Reagierernissens, wo berufliche Aufoaben efiils,
Mahlzeiten voroereitet und Rechruneen hezahlt werden miissen,
urterhalb all dieser lebensnolwendigen Duge gitn es die Lealizh:
emes deferen Lebenssinms, exa Beich, in dem andere Yorstelungen
v deirs, was den Zweck und die Richtung unseres Lebens aus-
miarot, herrschen, Das Plerd, so habe ich durch Focusing heransge-
funden, ist so ebvus wie ein unbekannter Aspebl anseres Selhst Bz
gibt ir jedeim von une so ctwas, dzs umn die wirkliche Bedeutung
unseres Lebens welll Yua gewiscen Zeiten Rann e: das seichte
Bewifitsem durehibrechen, das uns in den meister unserer wacher
Mornenle exfiilli.

Was ich damit sagen mochte, st dies: Withrend der Focusmg-
Episode. die ich gerade beschreibe. kamen miv misiae Schmersen.
ineine Angst, Depression ung Flilflosigheit in diesen Moment wis
jeres Plerd vor. Anstatt zu versuchen, diese Goliahle nmter Kontrolle
zu halten wie etn Reiter sein Plozd. mevkte ich, dul es fiir much ity
war, anf gany ardere Weise in und mit ihmen su sein.

Solange ica die Ziigelin der Hand habe. lihlt es sich ganz anders an,
als wern ich sie loslasse, Tl meine das nicht nur jm physischer.
sordern auch im psvehischen 3inne. Wenn du alles unter Kontrolle
nast, st du wie eine Spinne. die in dex Mitte ihres Netzes wartet, Die
Berettschalt, sofort zu reagieren, sl cherakteristisch fir eive kool -
derende Haltung,

Nie Zilgel Toszulassen bedeutet, dall au dich fragen lafie Das ist e
gane andere pevchische Halung, ein ganz anderes physisches Ge-
fihl. lrgenduwie verdndert sich dzbei dein Zenwnm. Es Bunktionierl
jetz weniger prazis, dafir aber evweitert sich dein Horlzant, Do
fithlst, wie du fiir ebvas empfinglich wirst, was viel griBier und
wnfassender ist als dein Konwollvermbgen.

Fiir miich fé@ngt so dog biospirinuelie Berouftsein an. Dieses BewulBtsuin
bedeatet: Fs a6t sich ein Weg finden, der zi einem griBeren
Beheimatet-Sein fuhit, das tief in vnser Korperwissen einpeschricben
ist. Die Yeisheit des Plevdes. die ieh als Kind erfihr, verweist darawd,
dal} wir das Plerd sind.

Deshalb, 50 glaube ich, bedeatet jenes Bild aus meiner Kindheit so
el fiirmich. Es half mir wahrzomehmen, da3 Angst nnd Hilflosig-
keit eine ganz besondere Eingangstiir zur tieferen Wirklichikei
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meines Lebens sind. feh fand win ennutigendes Zeichen, dalh ich
wieh auf der nchligen Spur hefinde.

[ch erlangte keine Kontrolle Gher meme Angst Slatt dessen 6l
deckre ich einen koroerlich gespizten Weyg, wie rch i meiner Angs:
seirt konnte md dabed in das Gekbeirmis eine: woiteren Hovizomntes
hiveingerommen wurde. deine Probene wurden zwar nicht g lést,
aber toh fand efne newe Perspektive, Daber war 5 deunoch Gherra-
schend fiir mich, wie sich dieser Perspekrivenwechisel sidrperlich
auswirkte. Teh koante riclitig spriivea, wic sich die Fessel nrelrer Avgst
ziz lisen begann., Aber dabei kornte ich oiche kowteellicrer, was
guschah, Ich rmachte nichts, Fa gesthah von selhst.

Dhis Korperwissen istetwas sehr Geliennnisvalles. [ folgt nitcht dem
Dirar des Verstandes. Statt deszen findet man eine thel valler
Wetshieit und f_':bet'raﬁchungeh vor, die sich curand ganz hesordere
VWeiie horroren Yl Wie die Cowboyvs Priher thre ¥Waffon am ban-
gaug einer Bar ahpehben viralien. 2o missen auch wir 2uerst unaer
iibermichtiges Verlangen ablegen alles tu nseremn Leben Rontral-
lieren 7 wobien. Erst dann grlangen wir iiher die Schwelle. die unz
auf einen biospiviluellen Yeg fult,

Jeder und jede von un: nnb seine eigene personliche Sprache der
Transzendenz lernen. Es gibt eine Ditferers 2wischen Losurngen.
die wir vuns in upseren Koplen ausdenken. und einer geschensten
Lrlssung. Sie bestehl in dor Art und VWeise, wie unser Korper
mit bestimmten Situationen und Problemen umgeht. These
seschenkte innere Befrenmg wird hiufig von siner gewissen
iu"t?r;spml‘cht-}it und Uherraschung begleitet. Wir werden aus den
engen Bereich unseres Verstandes in das Feld eines grolieren
BeswunBtseins fir uns selbst versetzt. In uns liegt etwas Unermefi-
liches, Gleichsarn am duBersten Rand des menschlichen Bevulht-
seins gibl es eine vitale kosmizche Kontakistelle.

Auch bebn Schireiben dicser YWorte stellt sich bel uns ein
bestimmter fzlf sense ein. Unser cigener Vorrat an Korperwissen
drdngt dazu, das auf die ihmw eigene, unnechahmliche Art zu
hejahen.

Wir erirern uns an einen Kurzurlaub, den wir in Montreal
wihrend dex Weltausstellung »Fxpo *67« verbrachten. Eswar Hir
uns ein sehr kontrastreicher Tag, weil wir hintereinander den
sowjetischen und den britischen Pavillon besuchten. Fine gewisse
Schawvere lag iiber der russischen Ausstellung mit ihrer extremen
Betonung der Produktivitit. Die Ziele diverser Funf-Jahres-

a7



Pline waren entweder erreicht oder ithertroffen worden. Techisi-
sche Kompetleny und Frrungeaschatten der Bauintechinik — alles
wurde gezeigt und war offensichilich von grofler Bedentung fiir
die Russen. Man konote vicht anders, gls becindrinckt zu sein.
Doch mit der Zeit fanden wir das ziemlich ermiidend.

Auficrhalb des Pavillons schien die Sonne, wilirend wir zum
nichsten Pavillon schlenderten. Was fiir eine Uberraschung!
Zunichst sahen wir eine Heihe von ratfiniecten Exponaten, mit
denen sich die Englander iber ihre eigenen Schwichen und
Eigenarten lustig machten, wie es chen nur die Briten kinnen. Fs
war sine gerullvolle Tour, die eine erfrischende innere Leichtig-
keit brachte, Gegen Ende der Ausstellung wurden wir durch sine
turmelartige Anlage voller Windungen gefithst. die sich abrupt 2u
einem grofien Raum hin éffnete, in dem riesige, an El Greco
erinmernde Figaren von Giacometti standen, die ihre Arme pen
Himmel reckten, Eine Génsehaut lief einem bei dieser Begeg-
nung Gher den Riicken. Das Arrangement vermittelte cin (Gefiihl
von Bewegung ebenso wic das der Weite einer Vision. Wie cine
natirliche Zusammenfassung des Humors und der Verspieltheit,
die vorangegangen waren, brach nun der ganze Schwung von
Transzendenz tber uns hervein. Alles palMe, hing zusatumen. Wir
fithften uns in Tuchfithlung mit etwas ganz Groflem.

Wie Winzlinge wanderten wir ein wenig unter diesen aufra-
genden Figuren hin und her: ein gigantisches, eingefrorenes
Ballett. Dann verlieBen wir diesen Pavillon. Aber die Erinnerung
daran blieb und sie kehrt jetzt wieder wie eine vergessene Melo-
cdie. Sie hat wos etwas zu sagen. Durch sie wird das Gewebe
unseres Lebens, das sich weiterhin entfaltet, bunter und reicher.

In gewisser Weise gehéren Humor und Verspieltheit zur
Transzendenz. Sie stellen cine weitere Moglichkeit dar. dureh die
ein Mensch zu bejahen vermag, daf er innerhalb einer grifieren
Wirklichkeit steht. Durch sie 148t sich unabhéngig von der Ratio
iiber den Organismus ein Zugang dazu gewinnen, dafl das
begrenzte Zentrum unseres Selbstgefithls die Wirklichkeit sichz
vollstindig abbildet. Durch solche Erfahrungen wiichst unsere
Bereitschatt, uns iiber das hinauszawagcn. Was uns vertraut,
gewohnt und strukturiert erscheint. Es ist o k., Begrenzungen zu
haben, nicht alle Antworten zu kennen, nicht alles unter Kontrolle
zu habem,
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Focusing erdffnet die Miglichkeit flir solehe Uberaschun-
ger innerhalb des Korperwissens. Wie ein Gebmgshach dich dazu
einlédt, die ndchste zauberhafte Winduang zuentdecken, so offen-
bart div Focusing deine inneren Bewegunugen.

Dazu gehirl {reilich auch eine dunkle Seite: ein beunyuhi-
rendes Widerstreben, sich diesem Alptranm 2zu stellen. Fider
stand: Auch das ist ein Teil unsever Transzendenzerfahrung. Fs
gibt Humor, Leichtigkeil, Herausforderang und Uberraschung.
Und es gibt ebenso das Widerstreben, sich aut den nichsten
Schritt einzulassern.

Deshalb wollen wir uns auch dieser beunmhigenden Seite
der biospirituellen Reise stellen, ¥Was sind das fiir Bisiken, die uns
zogern lassen? Warum fiihlen wir uns éfters innerlich ange-
sparnt, wenn dieses Waenis uns etwas abverlangt? Gilt es viel-
leicht eine Ovienticrungsmbglichkett filr uns, die uns direkt mit.
den Schwierigheiten konfrontiert, die so charaktevistiseh fiir
utsere ersten zégernden Gehversuche in der Welt des Korperse-
wissens sind?

Der biospirituelle Prozell hat eine heunruhigende Dinen-
stor. YWenn wir damit beginnen, sGgern wir unvermeidlich und
schrecken vor den Risiken dieses gefahrvoller Abenteners zuriick.
Wir widersireben, uns in unser organisinisches BewulBtsein fallen
eu lassen. Und das nicht pur, weil mnser Verstand dagegen
protestiert und dies alles fiir héchst unzuverlassiz biilt, Viel ver-
wirrender ist zugleich der Ruf selbst, fiber den vertrauten Verstand
binauszuschreien.

Mit der vermcintlichen Urneoverlissigheit dieses Schritts
kinnen wir noch ganz gut fertig werden. Viel mehr zu schaffen
macht uns aber, dafl wir aul diesem Weg ungeschiitzt sind, mub
doch, wer sich in einen felt sense fallen 1461, die verstandesmiBige
Kontrallhallung aulgeben,

Spirttuelle Lehrer wie auch die Weisheitsliteratar vicler reli-
gigser Tracitionen erklaven uns, warnm wir davor zuriickschrek-
ken, den anichsten Schritt 20 gehen. Ein solcher Widerstand ist
zugleich ein verkappter Segen fiir uns, weil wir dadurch sehr viel
ither uns selbst evtahren. An und fitr sich hemmt er uniemals den
biospivituellen Fortschritt. Wie cin Alpiraum kann er ein fabel-
hafter Lehrer, ¢in wunderbarer Fiihrer, eine Zugangsstrafle in die
Welt des Wunderbaren sein,
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Oft wird 1o diesern Zassarmmentiang der Begit! Ego ge-
braneat. Wie anders YWorte auch hat er viele Bedeutungen. Y¥ir
miéchten diese Bedeutungen buer nichit anflisten, Vielmehr wollen
wir aitteilen, was dieser Begrifl fitr uns bedewret. Fiir uns steht
Feo liir alle Extahrangen, die sich einstellen, weno wir versuchen,
|Ile~ unter Kontrell'e zu brivgen. Al nnscre Anstrengungen, die
unserer Lberleben eelen, die Aktivititen unseres \m-.idndm
unsere ganze ldontitan, dic anf dicse Weize zustandeXommt — all
dies hm.mt ffir uns: Ego.

Darans magst du hoffnungsfroh folgerm. dall du dein £go
niemals loswivst, Du xiinntest ohne dein Lgo nicht fiberlehen,
Deshalb kormmt alles davauf an, dalB es im Gesamtzosammen-
hang desmenschlicnen Lebens viner angemessenen Platz erhilt
Wie Frmmuu zeigt. gibtes Zeiten, in denen hewnlite Anstrengun-
e f_.t“fordr_-:]_l[,h sind, Zeiten. in denen du in deinein Ram.l
paddeln mulit. Und es gibr Zeiten. in denen snlche Bermiithungen
nicht su sear gefragt sind. Aber auch devn is1 das Ego nicht
vollstinaig ausgeschalet, Die Knospe gehért inuner zur Blume.
aber die Blurne ist imaner mear ais ihre Knospe. Wenn es dran ist,
cal das Egu einmal weniger gefragt ist, heiBues, schlicht darauf zu
warten, dali ein welterer me nach vom ergeht. [Day 15t ein
Moment potentiell spirbarer Transzendenz. Tn ithm bertihm uns
so etwas wie Gnade

Stellen wir uns eine emsige Raupe vor. Mit Hilfe cines
Vergrélerungsglases kénnen wir spalleshalber zuschanen, was
sie alles austellt, w zu Gberleben. Da frifit sie sich gemiiBlich
durch ein Blatt hindureh. Du beobachtest. wie sich eine organi-
sche Materie andere organische Materie enverleibt. Es ist cine
zielgerichlete, manchmal 1egelrecht hekische Anstrengung die-
ser kleinen Kreatur. soviel Nahrung wie miiglich zn verschlingen.

Davauf folgt sine Phase der ¥ er]angsmmung, der Berulugunb
cine Periode, in der sich alle Aufrnerksamkeit nach innen richtet,
Jetzt kommen tefere Krifre zum Zuge. Die leidenschafitliche
Suche, sich durch Nahringsanfnabme 7u befriedigen, hirt auf,
An seine Stelle titt die Rahe des Kokons, Und dann passiert es:
Die Metamorphose stellt sich cin.

Das Ego ist wie eine Raupe. Fin crregender O des Anfan-
gens und der Transformation. Die Raupe: Sie ist ein passendes
Bild fiir unseren Kirper avs Fleisch und Blut. in dem cines Ta-
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ges eine grobartige Morgendiviuering ces Geistes stattfinden
kann.

Aber wie stehl es um unsere eigene Metamorphoze? TWo
kinnenwir beginnen? Vielleicht kinnen wir— wic das Senoi-Kind
in seinern Traunt —den teleren Ort des Geistes in uas entdecken,
indem wir bel unserem cigenen Alptraum einsetzen: dem DCTILA-
nenten ¥Yiderstand, der ans daves abhiit, vos weiter 21 entwik-
kela.

Fs st inleressanl und autschluBreich zugleich, die verschie-
denen Verteidisungsstrategicn zu entdecken. mit deren sich das
f.go eines Menschen davor schittz. tiefer mit seinem Karperwis-
serin Kontakt 2o kommen. Manchmal sivd diese Strategicn sehe
subtil und aucl rechl selustigend. Beispielsweize Petm. Wenn
inuner er die ersten Focusing-Schrifte nniernahm, beobachrets
er. dall ev sofort mit dem gleichen Thema koofrontiert warde.
Eme gleienbleivende Form ars Widerstundes meldete sich.
sobald er nur kurz in seinem feit sense seinwollte: Eire ganze Liste
von Aufgaben. die zu Hause und im Biiro noch auf ihn wartcten.
kam ihm in den Sinn. Immer wieder ging es um diese Liste, Unil
Beter liefd sich darauf cin, sich mitden darin enthaltenen Punkten
7 beschiltigen, welene davon als nachstes v Angrifl zu nehmen
wiren, welche Mittel deru erforderlicl: seien, welehe Finkaufe
getitigt worden miilien vsw.

Anfangs hielten wir diese Liste {ir ein Riesenhindermis wnd
sahen in dhremn regelmafiger Auftauchen eine beachtliche Sis-
rmg. Aber cann wurde ihre wirkliche Bedeutung sichtbar, Wik
vend einer Focusing-Sitzung machite Ed den Vorschlag: «Wie
fiihlt sich es deun jetzt in deinem Korper au, stindiys dicse Liste 2u
spiiren? Warnm soll sie nicht focusiort werden?« Dieser Vorschlag
hieB natiirlich nicht, daB sich Peter Gedanken éfer die verschie-
denen Punkte seiner Liste machen sollle. Vielmehr wurde er
schlicht dazu eingeladen, das inveve Gefiihl, das dieses Bild in
ihm bervorrief, avfmerksamer zu beachten, um dem Gefihl zu
gestatern, sich zu entfalten.

Diese Focusing-Fpisude fihrie mns beide auf eine lange und
imeressante Reize. Wir wurden mit vielero konfrontierr, vor-
nehmlich it voserem Bedinfnis, alles zu kontrellieren und
zugleich mit vnserer Angst, die Kontrolle zu verlieren. Gerein-
sant reisten wir durch das Gefiihl, wie befriedigend es ist, seine
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Aufraben erledigt zu haben und Punkte von der Liste zu strei-
chere. Dupn standen wir der Angst vor Situntionen gegeniiber, in
denen bestirnmte Aufgaben niemals kamplett erfiillt werden kién-
nen und es bedriickt uns, was wir nicht erledigen konnten. Bei
jedern Beisptel, an das wir kamen, beschiftinte uns nicht der
konkrete Inhalt des jeweiligen Problems. Vielmehr war das eine
Gelegenheit, in dem Gefithl zu sein, wie es einerseits ist, cine
Aufrabe nicht erledigt und die Kentrolle verloren zu haben, und
wig gt es sich andererseits anfiihlt, cin Projekt evfolgreich zn
Ende gebracht zu haben. Hier wic doxt ging es um dic gefiihlte
Bedentung (felt meaning! von alledem.

Su erwies sich dieser anfangliche Widerstand aul erstaun-
liche Weise als der bestmigliche Zugangswes 10 den Foousing-
Prozel hineiu. Diese Eafahrung haben wir wiederholt in Work-
shops und Beratungsgesprichen mit anderen machen kénnen.
Dar Widerstand, dey uns davon abhalten méchte, dafd wir uns dem
Kdrpenwissen {iberlazsen, erweist sich so als unschaizbarer
Zugang zu der welteren Geschichte der gefithiten Bedeutung in
jedem vonuns. Disser Widerstand kann sich ganyz unterschiedlich
artikulieren. Ieh kaon mich erschopft oder ibexfordart fiihlem,
Eann das alles [ir zicinlich téricht halten und Angst davur haben,
was dabel entdeckt wird, Ich roag mich in eine peinliche Lage
versetzt fuhlen oder mich genieren, anderen Leuten so viel Zeitzu
stehlen. leh Rann mich auch unwohl dabei fithlen. weil ich nichts
zu focusieren finde, Ein Gefihl der Leere. des inneren Stillstan -
des und der Langeweile kann mich belasten. Wie auch immer: All
diese und viele andere Formen meines Widerstandes kénnen zu

den.

Kurzum: Wenn du voreinemn schmerzlichen felt sense zoriick-
schrecksl, so ist das immer ein Hoffnungszeichen. Wenn dich das
befrermdet, dann solitest du dich daran erinnern, daf du unmitel -
bar in deinem Widerstand einen losen Faden entdecken kannst.
der dich zu dem tiihrt, was wir den Teppich des Kirpernissens
genannt haben. Sellte der Schimers kawn zu ertragen sein, sollte
es mchr Mut verlangen, als du aufzubringen vermagst, wenn du
am Hauptportal eines unangenehmen felft sense anklopfst, so gibt
es stets auch einen Selteneingang, ein Kelletlenster. gine unbe-
merkte Otfnung, durch die du hineingelangen kannst.

g2

Exinmere dich an den dritten Schritt des Focusing-Prozesses,
wo du pritfen sallsy, nb es richtie 1r dich ist, mit einem hestinm-
ten felt serse zu scin. Lantet die Anbwort »Neine, so bodeutet das
picht, dall alles schlagartiz zum Erliegen kommt. Du hast noch
eine Allernative, Anstatl dich weiter mit deinem schavicrigem felt
sense zu beschaftigen, solltest du dich fragem, ob es picht besser
ware, dich dem Widerwillen, der Furcht oder der Abwohr zuzu-
wenden, die hinter deinem »XNeine stehen. Do wendest dich also
derr Widerstand selbstzu. Exist filr dich so etwas wie der niachsthe-
ste Zugang zum Korperwissen, der focusiert werden sollte.

Die Hoffnung besteht also genau in deinem Zsgern. das dich
daven abhalten will, rmit deinem Korporwissen in Beriihming
a1 kommen, Tu diesern Widerstand gibt es einen Grenzheveich,
der etwas fihlen kann. Er ist veal, bertthrbar und 2uganglich. Er
stellt einen alterpativen Weg dar, auf dem dn zum nachsten
Schritt voranschreiten kannst. Das ist nicht immner leicht, Aber er
lalit dich nwiemals hoffnungsios in der Sackgasse deiner Depres-
sion und Fntoutigong hocken. So gesehen gibt es nichas, was
nicht zugleich auch als Zugang zu weiterem Wachsturn dienen
kann.

Wir wundern uns hautig Gber dieses offenkundige Paradox.
Warum sind innerer Widerstand und Abwehr der Zugang zum
Kérperwissen? Warnro sollen ausgerechoet Alptraume einen
Weag zur Geburt einer wneren Newschopfung balinen? Das ist
befremdlich und geheimnisvoll zugleich. Teilhard de Chardin
heschlol sein groBartiges Werk »Das Phinemen des Menschen«
it der folgenden tiefschiirfenden Schlullitberlegung: »ln der
einen oder anderen YWeise bleibt es wahr, dal, sogar in der Sicht
eines Biologen, dem Epos des Menschen nichts so sehr gleicht wic
vin Kreuzweg. «

Uherleben heilit, das Ieh zu stirken und die Raffinésse der
Kontrolle weiter auszudehnen. Evoluton aber heilit, alles anf die
cine Miglichkeit zu setzen, dal wir bei der Fotwickhung unserer
eigemen Geschichte weiter vorangebracht werden, Die Kreuzi-
gurg ist sicher nicht das Ziel, zu dem wir gefilut werden. Es ist
vielmehr etwas hischst Freudiges dahinter: eine kérperliche Anf-
erstehung, Schmerzhich — eben eine Krenzeserfalrung - ist es,
unsere Sicherheit und all das anfzugeben, was wir bereits wissen.
Das fiihlen wir in unserem Widerstand, In ihm liegt die Heraus-
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forderung zum Glauben. Zuerst missen wir diber die Teh-¥Wahr-
nearnung hinausreifen, bevor sich ein ganzhellliches und dauer-
haftes Selhst entfalten kanr,

Esversteht sichivon selbsl, dal Uherleben absolul notvendig
ist, wenn die Evolulion gelingen soll. Aber die Lgo-Perspektive ist
an eng. Thy feblt es an Tiefe: menschlicher Tiefe. Auy dor Ewo-
Perspeltive st der Zugang zu allem sehr begrenzt. Alles wird nur
von aullen gesehen: kalkulierend. manipuficrend. berechnend,
kontrollierend. Diese an sich guten Fahigkeiten wum Uberleben
miissen nicht aufgegeben werden. Aufpegeben werden mul ein
Gefith] tiiv uns selbst, das sick mit dieser verengten Perspektive
volliz identifiziert hat.

Aber wie kann das gesehenen? Kémep wiv uns willentlich
dafiir cntscheiden” Konnen wir uns daran machen, vnser Ego
cinfach abzulegen? Wir betde sind da anderer Ansicht.

Michael Murphy hat eine wunderbar spekulative Geschichte
liber ein fosselndes Experiment itber den Gipfelpunkt der
menschlichen Evolution verfalit. THe Hauptfignnr dieses {aszinie-
renden Buches 151 cin junger Mann, Jacoh Atabet. Sein Name ist
zugleich der Titel dieses Buches. Jacoh nnternimmt eine Reise zu
den entfernten Bereichen des menschlichen BewuBrseins, Ziel
dieses Heldenuberteuers ist os, das Bewmilieein sowahl fr der
Mikro- als auch den Makrokosros zu ecweiterr,

Jacoh Atabetist van dem hrennenden Wensch behorrsehil zn
entdecken, wie das individuelle Bewulitsein letslendlick ai kos-
mischemn Bowulitsein durchbrechen kann, Wie kann ein Mensch
die Begrenzungen des Egs und die individuelle Sinneswelt ther-
schreiten? Fir Jacob stellt sich diese Frage ziemlich einfach dass
Ist es moglich, die Regeln dessen, was er »sKirperspiel« nennt, 7
verandern?

Er sucht nach einer Antweort, nach einer ihm verhorgenen
Formel, mit der er durch persénliche Anstrengung die Grenzen
des Verstandes und des Ich-Bewultseins iiherwinden kann. Er
praktiziert dabei eine, wie er es nennt, evolutiondre Askese, Durch
bloBe Willensakte strebt er danach, fiber das begrenzte Wissens-
potential seines eigenen Organismus zu einer Bewultseinserwei-
terung vorzustolien. Am KEnde zerstirt sich Jacob fast selbst dabei,
und muf erfahren, dalB es keine Abkirzungen gibt, die zn diesem
£iel fithren.
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Die Geschichte von Michael Murphy erzihlt von dem fktiven
Versuch, Uher die Teh-Uireizern ainauszugelangen. Wenn das
gelingen soll, missen die Regeln des Kiirsersmiels veriindent
werder. Aber kéinnen i sufche [meknmwu ats eigener Keaft
sefoffen?

Wir memen, dad das nicht miglich ist, Sicher, Anstrengury
ist dabei schon notwendig, aber cine ganz andere Ar von Anstren-
gung. Froluron 1HGt ~1ch richt herheizuh ngen. Notwendig ist
uehnehr ein ploichbleibendes. dl:.zlpllxllelt(‘s Yertrauen dd‘du'
dall unsere eigene Geschichte sich fortennwickelt, Wir verindern
die: Regeln nicht. L¥e Regeln werden fiir uns verdndert.

Jacub Atabet, das ist deutlich, verfehlle daz Zie] auf tragisone
Weise. Cber das Fizo hinauszusaclisen ist nicht etwas, das dein
Universuin abgezwungen werden kaen, wie sich ein Losthares
Mineral durch zihe Arbeit dor Frde eniringen il Vielmehr wdrd
uns doas gegeben, so wie ‘\Chrrwtterlmd-:.ﬂucrﬁ aus der Raupe
entstehen, wenn die Zoit daliir veif is2.

Deshalb ist die Frage der Ich-Uberschreitung kein esoteri-
sches Abenteuer, kein Berniihen um einen verinderten Bewuii-
seinsstatus, Auch hat sie niclts damit 2o tun, Willenskeaft und
Konirelle asketisch zu ziigeln. Wahre Erlenchtung bedeutet nicht
reehrund aueh nichtweniger, als deinen cigencn nichsten Schrint
zu gehen, es cuzidassen, dall ein Prozef weitergehi,

Die Frichte eines erfolgreichen Focusing lassen sich niemals
durch persinliche Anstrengungen gorantieren. Du kannst dich
aicht willentlich daran brgeben etwas durch Focusing 7u verin-
dern. Die Verdnderung ist eine Gabe, ist Gnade. Dn innere
Kampf ist keine Sache der ‘»".1Hen1akraﬂ. Nichts lifit sich hier
erzivingzen. Die damit verbundene Anstrengung besteht allein
darin, vertranensvoll bei deiner eigenen tieferen Geschichte zu
verweilen und an die Tiefe deines Selbst zu glauben. Dazu gehirt
auch, das tdgliche Kreuz auf dich zu nehmen, das darin besteht,
dall es vielfiltige Widerstinde gibt, die dich davon abbalten, dich
dem nichsten Schritt nach vorn zu iiberlassen.

Beimn Propheten Tesaja findet sich ein kraftvolles und starkes
Bild fiir das hebraische Volk. Davin spricht der Gout Israels eine
Botschaft, die duveh die Jahrhunderte immensen VWiderhald
gefunden hat. Fs vermittelt vielen Menschen, die dem jtidisch-
christlichen Weg folgen, Stérke und Fithrong:
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Wenn du durch ¥asser gehst.

will ich bed dir sein,

dafd diclh die Strie nichs ersdufen sollen.
und wenn du ios Feuer gehst,

sollst du micht brevimen,

wul die Flanune soll dicl nichl versengen,
Jescypea $5.2

Eine bleibende Gegenwart Gottes belebt die Geschichte und die
Pilgerschafl all derer, die sich von dieser alttestament]ichen Tra-
dition leiten lassen.

Aber diese Worte des Propheten lassen sich auch auf unsere
innere Welt anwenden. Dabel zzigt sich eine iberraschends
Parallele zur Entwicklung des inneren Lebens. Der felt sense kann
ein Ot sein, wo uns Feuer und Wasser, Verwirrung, Turbulenz
uad Schmerz hegegnen, Erontzicht sich der Kontrolle und liegt
jenseits der gediegenen Sicherheit, die das Ego zu hicten vermag,

Ein Buf in die Witste lieB die Isvacliten aus ihrer vertrauten
agyplischen: Umwelt in die ungezdhmte Wildnis des Sinai ziehea,
Was sie als auBerliches. geschichtliches Ereignis erlebten, extah-
ren wir heute, wenn sich unser inmeres Selhsygefith] entfaltet.
Focusing vermittelt uns su etwas wie cine Exodus-Krfahrung, Es
versotzt uns in die Vildnis unserer eigenen, nioch vollkommen
offencn Reise, unserer Pilgerschalt, unserer Wanderung i das
Tereain evolutioniror Uberras chungrer,

Fiir die meisten von uns fihrt das in sine Art Wilste, weil wir
uns gewihnlicherweise nur als Menschen kenncn, die dber ein
starkes Ich verfiigen und uns darum bemihen. alles zu kontrollie-
ren. Aber hier mul die Kontrolle zugunsten ciner neuen Art zu
sein aulgegeben werden.

Wihrend ibrer Fxodus-Wanderung wurden den Israeliten
zwei clementare Exfaliungen zuteil, Erfahrungern, die ithr Ge-
fishl fiir sich selbst radikal verinderten. Sie entdeckten eine neue
Identitit, und darin berithrte sie zugleich die heilende Kraft
Goties,

Die Wilste entzog sich zwar threr Kontrolle, aber gerade hier
erlebten sie Wunder und Uherraschungen. Wasser stromite aus
einem Felsen. Manna fiel vom Himmel. Am Tag fihrte sie eine
Wolke, in der Nacht eine Feuersiiule,
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Dhie Israeliten hirten eine Steune, die zu thnen in dieser
Wildwis sprach, eine Stmme jenscits des Gowolnten, Vertramten
und Sicheren. Die schittzende 3chale ihres verhiirtcien ichs
wurde vort der gleiBenden Wiistensonne aulgeweicht. Sie beham
Spriinge und zevbrach, viclleicht wurde sie anch verwandelt, Fir
die Liraeliten war die Wilste eine Zeit der Unikehr. Jenseits ihres
iWiderstandes scliickte sich eine newe ldenuitat an, in thnen
geborer zu werden, Sie waren dabei, sich selbst als Geschenk, als
von Gnade getragen zu entdecken. Innerhalb der Grenzen ithrer
eigenen Leiblichkeit fanden sie Gottes Aussaat.

All das kaun auch jedem von uns hier und hente zuteil
werdert, Wer von den Israeliten kennte sich schon vorstellen, dall
frisches Wassor ans elnem trockenen Felsen in der Wiiste spru-
deln kann? Wer von uns kann sich vorstellen. dald sich der
verhirtete Platz inmeren Widerstande: — Ayger, Frustration.
Fureht und Verwirrung — eines Tages dffnen kanu, nm uns aen
Wer nach Hause zu zeigen?

Kennen wir nach das Geschenk, qas wir sind? Haben wir der
inneren Vorral, der jenseits unseres Egos liegt, boreits erforscht?

Faxodus findel hicr nnd neute statt, Er ist die Geschichie von
jedermn Maurn, jeder Fran und jedem Kind, Fr ist eine Reise, die
wieder und wieder erlebt wive, Trn Exodus zeiet sich, dal} wir ciner
grofieren Tiefe unseres Moenschseins verbunden sind, Dureh ibho
fiuden wir irn Leben noch viel mehr als blel den Uherlebernswil-
len. Exodus heiBt sich in cie Wasser ciner tieferen Identitat
hinabzulaszen, sich uber alles cigene ¥Wollen hinaus in den
Bereich ciner weit gesffreten biospirituellen Suche zu hegeben,
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Kapitel &

DEN INNEREN PROZESS WIEDERITERSTELLEN
Die Erolution des Gottesbowngfltsein:

Vielleicht hast du auch schon einmma® in rubigen Momeuten
testgestellt. dali dein Leben kaum meby darstelit als eine einzige

Kette von Reahtionen aul eine Krise nach der anderen. Weil wir

alle dlter werden. sehnen wir uns danach, jeden Tag. der uns
verbleiot, richt wie ein Stiick Kork zu leben, das auf den Wellen

aer von andercn Leuten vernrsachten Erctgnizse hin und her

schaukelt. Vielmelr spitven wir das starke Bedirlias, cine klare
Richtung fir unsere Entvicklung von inmen zu spliren: mein
Leben. meine Einsicht ins Leben, meine cinvigartige Geschichte.

Die Kunst eines Geschichtererzihlers besteht von jeher
darin. nicht nur einfach Informationen »u vermitteln. Sie st viel-
mehr die Gabe, eine Erzihlung lebendig zu gestalten. stin-
dig fiir Bewegung zu sorgen, unerwartete Windungen und
Wendungen zu entfalten, die suwohl Leser wie auch Zuhorer er-
freven.

Wenn Minner und Frauen den Sinn ihres Lebens snchen,
dann geht s auch darum, nicht nur nach Infermationen iiber sich
selbst Ausschau zu halten. Hinter dieser Suche stockl das tiefe
Verlangen, die innere Entwick{ung ihrer vigenen, ganz persinli-
chen Geschichite zu erfahren. $ie wollen ihrer eigenen Foredrs-
enttsichlung aul die Spur kommen. Das ist nicht etwas, das von
auber programmiert worden ist, sonder ein Bediirfnis, das def
aus ihrem Inneren aufsteist.

Eine Art Instinkt fir einen breiteren spirituellen Horizont
sieht hinter diesem nicht zu unterdriickenden Verlangen. Es gibt
so etwas wie eine Offnung innerhalb unseres Berouftseinssiroms,
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cin inneres Fenster, durch das die anfgehende Sonme einer neuen
Scheptung dic nichste Phase der Evolation crwitmen mischte,
Das wird unterstiitzt ducch fiichtige Einsichten i das, was
prenschliche Wesen i Prozeld des Werdeos sind.

Das sind keine Einblicke, die uns zeigen, wobin wir von uns
aux gelangen und was wir éurch eigene Anstrengungen schaffen
kinnen. Es gehi vielmehr um eine Entwicklung, die wirnichi aus
cigener Kraft vollbringen, die sich cu einein Ziel hin hewegt, das
unser Fassungsvemubgen fibersteint. Sie verliuft in cinem ranz
bestimmten Tempo und hat ¢iren Bhythmus, der gany anders
abliuft als die seordnete Sichecheil, die wir unserein Leben
cinprogrammicrt haben,

Aber wir missen um diese Transformation wissen uod die
subtilen Zeichen lemen, durch die sich dicses gewaltige kasmi-
sche Drama entfaltet. Fg oibt ein Land i wis, das wir betreten
sollen. Dieses Land will beobachiey, kultiviert und belebt werden,
withrend wir verschicdene persinliche Jahreszelten — Frende,
Sorge, Erwartung, Ieid und Dankbarkeit — durchlanfen. Jeder
mnft demy roten Faden seiner einzigartigen Geschichte folgen.
Wi missen ihre Windungen nacheollziehen, um dabei zo ent-
decken, dafwicin etwas Grilierer als uns selbst verwarzelt sind.

Aber wo kénnen wir inmitten unserer Alltagsextahrunyg nach
eintern Zugang zu selch einer tiberraschenden Frfahmg Ans-
schau halten?

Um darauf eine Antwort zu Snden, milssen wir noch einmal
jene Verletzungen und Blockaden betrachten. die sich fiir viele
Menschen so selten 8ffnen, Fin kritischer Punkt, der Eugene
Gendlin als Therapeuten beschaltigte, war nicht der fnhalt per-
sonlicher Probleme, sondern die Artund Weise, toie der Korper m
diese Probleme weify und sie in sich trigt.

Das ist cin hedeutender Unterschied. Er eriffnct einen her-
vorragenden Zugangsweg zur hiospirituellen Dimension.

Aus therapeutischer Sicht ist es oft viel wichtier, sich anzu-
schaven, wie ein Mensch eine Schmﬁerigkc{t in sich tragt, als den
fnfuall, um den es dabei geht. Gendlin und andere Thernpenten
haben festgestellt, dalfl zn einer crfolgreichen Therapie mehr
gehdrt, als dal) ein Klient nur etwas Neues iiber sich erfihrt. Der
Erfolg erwdchst vielmehr aus ciner ganz bestimmiten physischen
Veriinderung (shift) dessen, wie sich ein Problem oder eine
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T.ehenssituation anlithlt. Fs geht um einen felr shift, wie Gendlins
cher technischer Ansdruck dafur lauietl,
fugene Gendlin beobachtete bei vielen, Menschen, dall der
Inhalt, an aem sie arbeiteten, zwar durchaus schmerelich sein
konute, dal} sie sich aber, sobald sie das passende Symbol fir
liren felt sense gotunden hatten, richtiz und gut fiblten. Day
Problem war nicht unbedingt goldst, aber die Art und Welse, wie
sie es in sich trugen, konnte verindert werden.
Ein Brief, den wir vorr einer unserer Workshop-Teilnehme-
rinnen erhielten, kann das gut illustrieren:
Anbel die Gebursanzelze ragines Sohnes. Unglicklicherweize war
wch zu keiner natirlichen Gelmrt fahig, weil Jereroy aicht ko
wollte. 3o wurds mir etwas gesprizt und er war tnnerhall von fonf
Minuten dravier. lel biltle viel Lir gine narkosefreie Gehur: gege-
ben. Jeremy waz ein schir brankes Baby, In den ersten 24 Stunden
nekam er eine Bluttrangfusion. dann Hinf Tage Saverstetf, Schilieli-
lirh duorfre ich ko nach zeeall Taren Intersivsbation it mach Flanse
nehirnen,
Ieh bin cankbar, dali ich das Focusing-Woachenendy mibgernacht
habe, weil g2 mir dabel gebwollen har, wit dem 8]l den featig an
werden,
Bevor ich heransfand, dafl ev ein Down-Symdran-Bame (sl war ich
zuerst s#Ar bestilnar dariiber, keinen Teil des Geburtsvorgang: erfah-
ren «u haben. Tch fithlte mich so leer. Erst hatte ick ein Leben in mir,
dazun wachte ich auf: das Baby wes, nichit neben mir. So sind die
Umnstinde seiner Geburl fur mich schwicnzger als die Tatsache, cin
behindertes Kind zu haben.
Farunsing hat mir dabei geholfen. dic Situstion seiner Geburt L
seines Zustandes za akzeptieren, statt bei dev Frage: » Warnn gerade
ich?« zu bleihen. Ich lernte dibei etwas selia Wichtiges: cali ich tn
ltehe urd dull Gott mir ein gane besonderes Kind geschenkr har.
Tatsiachlich fiihle ich mich glilcklich, weillmein: Lesen nun gine ganz
spezifische Autgabe hat Jurerny dabei zu helfer, das Besie auvs
Sﬂiﬂ(.’fﬂ P{}tt'ﬂﬁﬂ-l ZLL mat‘heu.
Es mibt roch viele schwierige Momente [r mich, aber mil Hilfe des
Gebets, von Focusing, Verwandien, Frennden und andeven Down-
Syndrom-Eltern geht es viel leichrer,

Eines Tages hoffe ich, vin Anschlufl-Serinar vaitmachen zuakdnnen.
Nochmals: danke schiin fiir das, was ich bet Thnen gelernt habe.
Vielleichtweilit du aus eigener Frfahrung, wie csist, plotzlich Sinn
und Zeit lir dein Leben geschenkt zo bekommen. Nicht immer
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freilich ist es verade das. was du dir gewtinscht hast. Aber wenn
sieh rancrwartet ein Sinn auftul, dann kann das enorme Krealtee-
serven [reiscizen und zuweilen auch cine lebenslange Aufrabe
zuweisen, Kine solche Erfahrung vermineluselten eine Lisung der
praktischen, nicht sclten auch wagischen Schwierigkeiten, mit
denen du zu tun hast. Aber sich mit einer solchen Tragidie
kisrperlich auseinanderzusetzen, kann manchmal eine tiefe Erlo-
seng bringen, wie man mit diesem Schmerz utugehen kann.

Deshalk unterscheidel sich das Verhalien, das aus einem
gefithlten 5inn hervorgeht, selr stark von einem Verhalten, das
aus cinerm i Kopf hegriindeten und erdachten Sinn resulaert.
Die Funkuon aes gefihlten Sinms ist eine ganz anders. Der
bedentendste Aspekt eines felt sense hat nicht mit Inhalten, son-
dern mit Bewegung zu tun. Er ist dazue bestinmmt, sich toeiter zu
ertuickeln,

Was anfangs einen folt sense upklar erscheinen 1d8t, so dall du
lediglich ebwas fublst, ohne es dehtig benennen zu kiinnen, liegt
nichl an einem namentosen und dunklen Inhalt. Es liegtvielmehe
an einer gewissen Unvellstandigkein. die im Vorfeld dieses Pro-
zesses begrimdet jst. Bin felt sense gleicht in vielem der elektri-
schen Enerple in cinem Kabel, bevor du es anschaltest. Wie sie
flielt er irgendwohin, strtimt und entfaltet sich. Ein feft shift ist.
wie erwihnt, die erste Vorwirtshrwegung eines in dir angeleglen
Sinns.

Die meisten ¥enschen, die ihr Leben veraindern wollen,
beurteilen ihre Getithle entweder als gul oder schlecht. 5ie fiihlen
sich gul, wenn sie glicklich und gefordert sind. Schlecht fithlen
sie sich hingegen, wenn sie nicdergeschlagen und dngstlich sind.
Persinliche Veranderung wivd i der Regel als eine Arl Transfor-
mation des gefuhlien Inhaltes angeseben. Aber diese Sicht ver-
fehlt das Ziel. Sie tifft die wirkliche Lrsache der Frustration
nicht.

Wenn menschliches Wachstumn blockiert ist, dann hat das
nur sehr selten mit dem Inhalt des Gefithls und des gefithlten
Sinns zu tun. Aber es hat sehr vicl danut zn tan, ob die weltere
Entwicklung des korperlich gefithlten Sinns zu einem Stllstand
sekomimen ist, so dall, wie Gendlin das nennt, ein felt shift
ausgehlieben ist. Es wiire libertrichen einfach, persinliche Verdn-
derung auf vinen gleichsam magischen Austausch von schlechten
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durch gute Gefithle zuriickzafubren. Das mayg — oberflachlich
geselien — so scheinen. wenn s dann besser lauft. Aber bei
genALE Hinsehen i3 sich erkennen, dal? crat die ledarherite!-
T des inneren Prozesses vine wirkliche Transformation cringg-
lichil.

Glucksgeluhl ond gestelgerte soria’c Achtsamkelt stellen
sich micnt deshalb ein, weil grte Gefithle die eher sehlechten
verdrimgt haben. Das riart viclmebr daber, dall die Bass fiir
gesundes soziales Verhalten wicderherge stellt worden 1st. Das weii
gin, wenn kirperlich getithlter Sinn, der blockiert gewesen war,
sich wieder vorwints bewegen kann, Dann werden wir wirder zu
hesser funktionicrencen und sozialeren Lebeweseon.

Destalbyist ein getithlter Sinn stets neehir als sein partiknlarer
Ichalt, der 210 vinem bestniuten Zeitpunkt als dessen Substanz
erscheinen mag. Wie el einer Geschichte tendiert dieser Inhalt
dazu, uns vorwiarss und zugleich Ubersich selhst hinags zu weisen.
Ein vitaler Aspekt dicses gellihlten Sinns stellt sein Potential dar,
als Finladung zu einern Prozeld mit einem offenen Ende 2u
dienen, diejeden Menschen auf einen Weg weiterer Entwicklung
bringen mbchte. )

Vielleicht illustriert ein Beizpiel, was wir meinen. Wir beide
unternehmen gern ausgecehnte Bergtouren in der Sierra. Dabei
legen wir germ Pausen an den kleinen Bichen ein. die wie un: die
Wette den geschmolzenen Schuree hergab transporticren. Fas fas-
ziniert uns, wonn das funkelnde ¥Wasser uber die glatten Fels-
blicke dahinschiebt. Mit magischer Keaft lilit uns dieser Anblick
einfach prasent sein. Wir setzen uns hin, schwelgen eine Weile,
denken an nichis Besonderes und wellen nichts weiter, als ein
wenig rasten und all das auf uns wirken lassen. Das vennittelt uns
rnanchimal eine solehe Befricdigung, daf unsere Anfmerksamkeit
wnweigerlich durch den Lauf des Bachs — entweder aufwiirts nder
abwiirts — angezogen wird und wir damit beginnen. am Rand des
Wassers entlangzulaufen.

Es 15t sicher keine aullergewdhnliche Evfahrung, einem un-
bekannten Berghach entlangzulaufen. Aber sic hilft uns jetzt
dabei, Verstdndnis fir eine wichtige hinspirituelle Diruension zu
gewinnen, die zumn kérperlichen Wissen fiihrt,

Wihrend wiv laufen, nehmen wir uns Zeil, alles anzn-
schauen. Gelegentlich halten wir gern an, um etwas in die Hand

102

21 nehmen. sine herrliche B(&rg‘f{}rmation von verschiedenen
Tunslen ans zu bevwaimdern oder urn einfuch Spald an der korperli-
raen HerausTordernng 7 haben, neitten im ravschenden Wasser
vorl einem trockenen Felshrocken 7 niachsten v springer.
Wabhrend unserer Wanderung wire wsers Anfrmierksamkeit von
manz rerschiedenen Auwssichtsmdglichkeiten. Geridwschen und
Wantuehmungen beansprucht. 41 das beschreibt den unminel-
baren fialf unsever Erlabiung,

Aber danchen gibt ex noch eine andere. moglicherweise
bedeutsamers Dimension dieses Bewubtseinzziustandes, Es ist die
tberwalngende Anziehungskraft des Waszserlaufs an sich, die uns
anflordert, unsere Tour bachawlwiirt: eder -abwiees lortrusetrern,
Thicse Anziehungskraft und die Wirkung, aie sie anf uns ausiibi,
ist wie eine al gegenwiirtige Melocie oder ein immer wierderkeh-
rendes Thuema, das hinter den jeveilizen Pausen sichi. die wir
vinlegen, um glwas angschaven, zu héren oder z2u staunen. Der
Bach locks uns, ihn zu folgen, weil er hinter seiner nichsten
Biegung stets eine neve Wendung nimumt,

Auf diese Weise bemurkten wir, dall wir es nicht allein wegen
der abwechslunssreichen Srecke spannend finden, dom VWasser-
laut zu {olgen. Wir tun das vielrmehr auch deshals. weil da etwns
ist, das sich laufend wellerentwickell, Oftsehon haben wic auf die
Uhr geschaut unc fanden, es sei an der Zeit, umzukehren. Wenn
wit danm. aut die ndchste Bieporg des Bachs sahen, stellte sich ein
verwiczeltes Getithl von Bedanarn, Verdrgerung, Tranrigkeit und
~ vor allewn — eine Form von Sehinsucht ein, weil wir miglicher-
weise nie erkunden wiirden. was hinter dieser Biegung liegt. Der
Verstand sagt uns, dal’ uns hinter dieser Kurve, die da im Gelinde
verschwindet, hichstwahrscheinlich nichis weiter als das gleiche
Wasszer, haumstiimpfe, Bilsche und wildlcbende Tiere erwarten,
Aher irgendwie befricdigt ung diese Auskunft unserer Logik
nicht. Es ist fiir uns deshalb sehr symhbaltrdchtig, dem Lauf cines
Baches zu folgen. Das symbolisiert filr uns den Prozell des
Lehens. Und jeder Mensch st davu berufen, so meinen wir,
diesen Prozel zu erfahren. Gefiififter Sinn liegt nicht rur in dem,
wirs aufgespiirt wird, sondern im Entwicklungsprozefl selbst.

Die besondere Attraktion, am Rand eines Bachs zu laufen,
besteht mcht nur in dem, was es dabel jeweils zu sehen oder zu
hiren gibt und was einen zum Verweilen einlddt: sie besteht
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vielinehr auech in einent Gehebmnnis, dus uns immer wicder lackt,
Wenn jumand deshalb seine Aufmerksamkeit fiir cin speziclles
Objckt focusiert. dann gesehivht das inner innerhalb elnes umgrei-
Jenderen, grofieren Kongerres. Es ist ein Kontext, der nns in Bewe-
zung setzt, im Flull halt, uns auf dic Reise schickt, einen Prozeld
auslast und uns immer wieder neu einlidt. ¥ihrend unscre
unmiticlbare Anfinerksamkeit auf eine bestimninte Szene, die uns
moementan in Anspruch nimmt, gerichtet ist, verlieren wir nje
unser Crefiih] fior die Wanderschaft und den sich stindig fartent-
wickelnden Stromn, der unser Leben ansmacht, B

Tief injedent von upy scheint es so enwas wie cine Substanz 21
geben, dic uns — dhnlich wie wir es bei Bexgbiichen erlahren
haben ~ emladt und anlockt. Diese Substanz begegnet nus als sin
Sinn, der gefiihlt wird, ein Sinn, der i FluB begritfer ist und uns
anzieht, so wie es uns geveizt bat, dem Wasserlaof zu [olgen.
Innerhals dieser Bewegung kann ein unfassenderes Getiihl fiy
das eigenc Teh aultauchen.

Wir versuchen in diesem Rapitel zu beschreiben, wie wir
erfahiren haben. dall Focusing einen felt sense fiir Prozef weekt. So
kommt ein Wissen ans Licht, das iiber die Bindung an koukrete
frhadte hineusreicht. Bewulbtsein umfaBtimoer melw als das, tes
wirdenken, Esist gleichzeilin ein Fenster, das einen Blick anf eine
umfassendere Ldentitil erlaubt. Aber diese Fensterdfhiung be-
geguet uns am Rande uuserer efgenen perstinlichen Geschichte,
Focusing hillt uns dabet, derinneren Bewegung, dem felt shift und
dem Vorwiarts-getragen-werden auf die Spur zu kemmen. Wenn
wir dies erfubren, 15t ¢s uns erlaukt, ins fnrere des Geheimnisses
versetztzu werden. Das ist eine bedeutende Einsichtin das Yesen
von BioSpirttualitét, die wir im Laufe der Jahre schitzen gelernt
haben,

Temand hat einmal gesagt, dall Zeit nicht nur eine MalBein-
heit fiir Bewegung ist. sondern auch eine gewisse Dickte hat. Das
Zentrum persénlichen Gewahrwerdens verdichtet sich gleichsam
wnsomehr, als die urspriinglich separierte Individualitit mit ein-
bezogen wird. Ein Mensch kann in nnimehmendem MaBe wahr-
nehmen. dal} er cinem GréBersn Provel} verbunden. zugetinig
und in ihm beheimatet ist.

Das ist offenkundig eine Frfahrung, die sich evst entwickeln
muly. Schrittivelse vertieft sich das Gespiir eines Menschen dafiir,

104

dal3 er korperlich filblbar mat dicsem Groleren Prozell verbnmden
ist. et berufen wit was e dlicsem ZLL}mxuuL:uhang andd i
persinliches Beispiel von Abraham Maslow, mit dem er den
Puukt beschreibt, an demn er liber den begrenzten Rawmn des Ego
hinausgelangle. Dliese Geschichte erzihlte er iiber sich selbst und
seine Familie, Wilwend des Winters kauften die Maslows gern
Erdbecren. Die gesamte Familie frente sich iiber diesen panz
besonderen Genub. Sobald sie sich zum Fasen hingesetzt hatten,
verschlangen seine zwei kleinen Tochter gierig ihre Beeren, wih-
rend Maslow und seine Frau sich dabet Zeit liefien. Es war, wie er
erzilhlte, ein Spiel, weil er 1und scine Frau immer wuliten, was als
nachsles geschehen wiinde, Sobald die Kinder ihze Erdbeeren
verspeist atlen, schauten sie ihre Eltern an, vrn von denen voch
welche zu ergattern. So verfutterten Maslow und seine Frau eine
Erdbeers: nach der anderen an ihre beiden Tdechter. Maslow
komrentiert das so: »Es mag befrerndlich klingen. aber ich genols
den Geschmack der Erdbeeren mehr im Mund mieiner Kinder als
in meinem cigenen.« Die Trennungslinie zwischen ihm und
seinegn Tachter lfste sich aul. 1 in o3 chier technizch anszodeiik-
ken: Fine Thehatomie, eine Spaltung, wurde transzendier!

Wir habien es hier mit einer Beaehenheit zn tan, die schou
veranschaulicht, wie menschliche Fafahroung sich erweitern kann,
wenn sie den Wey zu ciner kosmischen Ubereinstimmung ein-
schlidgt, Sie vermittelt ein Gefithl dafiir, was es heilbt, tiber eine
uns erstickende Individualitat und Getrenntheit hinausgetragen
2z werden.

Die herkommliche Psvehologie filgr die sich entwickelnde
Perstnlichkent in einen zeitfichen Bezugsralmen el Geburt,
Siuglingsalter, Kindheit, Jugend, Erwachsenenalter, Greisen-
alter, Tod. Diese Erfahrung mit der Zeit nannten die Grie-
chen chronos. Dieser Begriff beschreibt ein Kontinuum aus Ver-
gangenhpit, Gcgcnwar't und  Zuknnft. The Flrfah‘nmg der
zeitlichen Abfolge wird durch Uhren, den Umlauf von Plane-
tenn und den regelmialiigen Wechsel von Tap und Nacht ge-
messern.

In subjekliver Sicht bezieht sich chronos aul eine Zeiterfah-
rung, die sich an der Aullenseile der Dinge orientiert. Hier werden
Sttuationen kalkuliert und manipuliert. Dazu gehart wesentlich.
dal wir alles zn kontrollieren vermdgen. Chronos milit die Zeit,
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i wir benGtigen, e Problome wabhrzunehmen nnd zu ldsen. Es
handelt sich wm eine Zeit, in der bestiminte Dinge setan werden
[JIRELTI [

Im Unterschied dazn versnichon wir hier einen Aspekt wu
beschreiben, dev mit dern Gefibl fiir das sich entwickelude » Trhe
ntun hat. Chronos wird in der nomealen biologischen Lebens-
spanue eines jeden menschlichen Organisinns exfahren, aber
dancben zibt es vine tiefere Bewegune und cine snbjektive Ertah-
rung. dic verheill, dab sich dicser cher begrenzte zeitliche
Bezugsrahmen transzendieren 158t

Dasistwahrscheinlich der Grund, weshall ein anderes arin-
chisches Wort e »Zeite in den newtestamentlichen Sprach-
gebrauch elngegangen st Dicser Begiiff, namlich haives. Le-
zient sicl anf ein korperlich gesplivles Gefithl i digjenige
Zeit, wwdhrend der ik das perstndiche Lebern nach com be-
weat Rairos beschreibt keine zeitliche Abfolge. sondern viel-
mear eine innerlich zefihlte Bewegung, die mit cinewy Erwa-
chen und Gewahrwerden verkatipft ist. So beschreibt dieser
Beziilf. wie sichim Zentrnn des Selbsthewutseins etwas entwik-
keli.

Deshally hezieht sich kairos nickt auf die horzontal ver-
laufende Zeitachse, in der wir unser Diusein trisien, Koiroy hat
vielmehr mit einem Prozell der Vertiefung innerhalb des Togen-
wirtigen Moments 210 tun, der unsin aie innere Bew SLTIE LEeTer
eigenen Ueschichte vorsetzt. Das ist keine Zeit fitr Lasungen,
sondern fiiv Erldsung. Iin griechischen Neuen Testanient ist
kairos deshalb stets anf die Erfuhrung von Heil bezogen. Ilier
findet eine Belreiung von einer extrem engen und begrenzenden
Wahmehmung statt.

Facusing kann niemals auf Kommando eine kairns-Frfah-
rung vermitteln. Sie hleibt stets ein Geschenk. Ahbor Focusing
kant uns auf sie vorbereiten, uns auf'sie einstimmen. wet es in die
gleiche Erfabrupgsdimension hineinreicht, Innerhally der Persor
sucht es pach einem Zentrum, das unsere alltaglichern Reaktions-
muster transzendiert.

Iimerhalb eines kairos reiflt eine andere Art van BewuRtseins-
evolution, direkt verkniipft mit dem VWachstum und dem Verfall
eines jeden physischen Organismus. Diese erweilerte Waluneh-
mung und Motivation scheint {iber die physische Intepritit und
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das bloBe Uherlehen hinauscuzielen. Persinliche Entwicxlung
uned Veranderung linden ebenso innerhalb des Kontextes von
chronos stalt wie die Gesclielite, das YWaclistum und der Absticy
eines jeden plvsischien Organisnius. Karz: Pas Bleisch ist an
chrroney gehunden. nnevhalbh dieses Kontextes geht das Leben
welter, das Bewulisein entwickelt sich und die meosciliche
Identititvniertieg einer stetigen Transforination. Aber gleichzei-
tig kann innerhalb dieser gespiirten Beweguny, in der chronos
gewissermaﬁen zun Stiflstanc komuont, eine tiefere biospivituelle
Geburt statilinden. Das ist die elrfivehtie anzunehimende
Sehiwelle fitr e neues Gefith] f£ir das «loie.

Jenseits unseres tiglicher Agierens and Reagisrens liegt ¢in
Selbst, das um den Weg wach Hause weilh. Focusing annn dabei
nelfen, diese transtormierende Wahrnehmung za enthiillen. Die
Ferbindungssitelle, die dorthin fiihet, erreichen wir, wenn wir
unzere eigenen Geschichtenerzihlon, Beides geht Hand in Hand.
Wir finden Gott oder day Gehelmnis der meoschlichen Bestim-
meueg, wenn wir nns von jeder neusn YWendung unserer Entwick-
lung dberraschen lassen, Alun Watts schrieb eintal als Koncrnern-
tar zur religitsen Benaissance in unserer Zeit; »Wir branchen
keine neue Religion oder eine neue Bibel. Wir brauchen eine neuc
Erfahrung — cine neve Erfahrung daZiir, was es heiflt. ein>leh: zu
seinw

George Bernhard Shaw hal einmal gedubBert. dafl am Fnde
des 20. Jahrhunderis die schiipferische Evolution zur Religion
werden wirde, Innerhalb der christlichen Tracdition aiht es An-
haltspunkte dafiir, die auf eine solche im Prozel der Evolution
begriffene Fiillle der Selbstwverdune hindeuten. Im Newen Testa-
ment findet sich ein entsprechender Hinweis, der sehr oll wieder-
halt wivd. Per Christus erscheint immer in der Fiille des Eafros. Bs
gibt eine Verdichtung der Zeit und der Selbstwahrnehmung, die
nach dem Apostel Paulus im Moment der Erkennmis als kairos
thre Vollendung erreicht, wenn Geott alles in allem ist {1. Kor
13,28

Im Galaterbrief gibt Paulus seine zdgernden Schrirte zu einer
solch ungewdhnlichen Erfahrung wieder. Er kommt dabei zu der
anbereewshnlichen Feststellung: »Ich lebe, doch nicht ich, son-

‘dern Christus lebt in mir« (Gal 2,20). Lassen wir hier den spezi-

fisch christlichen Kontéxt eincr solchen AuBerung einmal aufer
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aclit urrd nehmen wir diese Fesistellung als das, was sie ist:
naralich als die Bemiihong, eine tief bewegende menschliche
Erfahirung zu beschreiben. dansy haben wir Lier ein gutes Beispiel
fity dus, was Alan Walts mit seinem oeuen Gelthl fur das »Iche
anzuspre(-hon versuchte, Paulus wurde sich desseon bhewulbt. dalb
suine eigene Identitit als Person der integrale Ausdruck einer
Griferen Realitit war. Er. das einzelne Individuum Paulus, war
gendwie »in Christus«.

Christus stand fiir Paulus als Syrobol fiir eiven weil grofieren
Bewubitseinsleib, in dem sich das individuelle Bewutsein schritt-
weise entwickelt. Thie innere Erfahrung des Paulus diirlte ihm dis
langsarm diroernde Erkennotris signalisiert haben, dal jeds
offensichtlich autonome Person, jedes [Gr sich existievende Parti-
kel veranischen Fleisches zugleich als vigenstandiger Bestandtei]
an der sich entwickelnden GCeschichte eines Graleren Ganzen
patvtizipiert. Ohne sich dessen voll sewn Bt za sein, {lible sich dor
Apostel als lebendige Zelle innerhalb des Prozesses dieses viel
gréfleven Organismus — Christus — vorangezogen. Er erfubir eine
zunehmende Fitlle innerhalb seines eigenen Seins, eine Entwick-
lung seines Selbsthewnliseins jenseits all dessen, woru er als
Individuun {ahig war,

Paunlus wurce offensichilich aine Bewnlitseinstransformation
zuteil, als er evkannte, dall das Bowubisein nicht acvt die Erfah-
rung der Menschen al: voneinandsr getrennte »Heischliches
Subjekte hegrenzt ist. Avch wenn er es nur vage andeutlen sonnte,
so spiirte er deutlich, dald die Flache, auf dic or seine [dentitit
nunroehr projizierte, viel grafier war, als or ez sich je vorsiellen
konnte. Sein Bewultsein entfaltete sich schritftweise, um sich n
einem gréBeren Selhst-Prozel entfalten und ausdriicken zu kin-
nen.

In einem ziemlich wortlichen Sinn hatte Paulus cine neue
Ich-Frfabrung, Er entdeckte den Brennpunkt seines Bewulfitseins
und seiner [dentitiit in etwas. das viel tiefer reichte als sein
gewihuliches Selbsthewnbtsein. Paulus aus Tarsus wurde regel-
recht Lichtjahre fiber das ihm vertraute lirfahrungszentrum hin-
aus versetzt.

T Kontext des christlichen Denkens stellt sich das Selbsthe-
wultsein, das sich bed jedern Tndivdduum zeigt, als ganz winzige,
sichthare Spitze der menschlichen Selbstverwirkliclhung dar. Tler
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FrozeB ist die Botschalt und die Botschaft ist der Prozell, Nuar
werrn wi uns bewullh auf dicsen Prozel vuidassern, Jder win sind,
verstehen wir die Botschaft. Es gils eine Tiefendimensiou, die uns
zeigt. dal die begreaste Tdentirit, die wir im allidglichen Leben
erfahren, in einem GroBeren Prozel) verwurzelt isl. Er bildel die
letzte und unbedingte CQuelle des BewuBtieins, das seiner selbst
gewahy wird. Mit ihr kommen wir immer dann in Berithrng,
wenn wir uns auf unseren ganz perséinlichen Entwicklungsprozel
einlassen.

Im Neuen Testament gibt es cinen zicnlich seltenen Be-
griff mit einer rechl verschwommenen Bedeutung: pleroma, Dus
Wort bezeichnet eine im Wachscn begriffene Fiifle. ein Reilen
innerhallb von Momenten des Aairos. Es signalisiort mithin so
etwis wic Enbtwicklung, Imo christhchen Kontext bedeuter
plerome davimn: Der Prozell, aut den sich Gott innerhalb der
menschiichen Geschichte eingelassen hat, st noch micht am
Ziel.

Betrachten wir ven hier aus den sich stindig weiter wer-
schiebenden Ruad unsernr elgenen Geschichte wie ein Fenster,
von dem aus biosoirwelles Bewnlitsein sich erschlieBt. Das st
der Punkt, wo Focusing hilfreich werden kanm: es nihrt plesrher-
malien einen innerlicken, korperlichen felt semse fur Bewe-
gung, lir Erlgsung. Die in einem jeden von uns angelegte Aussaat
der Evolution vwird ermutiot, wenn wir zulassen und gewiihren
lossen kinnen, wie wir es eingangs beschrieben haben, Beides —
aas Zulassen und das Gewdhrenlassen — gelirt 2zt einem
Cesamtklima, das uns zur ndchsten BewuBtseinsstule ragen
kann. Aber letztlich ermdglicht die 1atsdchliche Ennwicklung
selhst das innere Gefithl dafur, dald das elgene Personseln einen
Prozeft darsiellt, dic biospirituclle Transformation. Der Haupt-
strom der Evolution vollzichtsich aufbreiter Linie, [edes mensch-
liche Wesen auf unsevem Frdhall hat daran Anteil und ist davon
mit betrolfen.

w3iehe, jetzl st die Zeit fairog) der Gnadee (20 Kor §.2).
Wenn der Stein von Rosette — das YWissen des Kérpers — dazu
gebracht wird, sich aul die verborgene Botschalt der christlichen
Otenbarung za beziehen, damn wird die Aufmerksamkeit nicht
auf irgendein schales Wissen, sondern auf den Prozell eines
Werdens pelenkt, das sich fithlen lalt, und auf die sich fortset-
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zende Geschichte, die jeder van nns im gegenwartigen Moment
ist. bn Herzen dieser Bewegung wohnt ein Grofieres Wort, das
darauf wartet. Fleisch zu werden nund unter uns 211 wohnen (vgl.
Johk 1,14).

10

Kapite] 7

EINE TJRALTE PERSPEKTIVE
Der (Geistleibh in der Evolution

Nichr alle wissen, dal} ein Bienenschwarm wic ein indizidued!
lebender Organismis funktioniert. Diese vielen tausend durchein-
ander schwirrenden Lebewesen hilden tatsichlich ein zusarm-
mengehirendes, vibrerendes und lebendes Ganzes. Wir kénmnen
das npur schwer nachvollziehen, weil unsere Wah mehmung auf
Linzelheiten fixiert ist. Wir nehmen einzelne Oruanismen, aber
micht derr Oreanismus wahe, Offensichtlich ist unsere Pihigkeir,
umfassendere Einheiten zu erspiiren, bislang noch unterentwik-
kelt. Aber immerhin haben wir so cbwas wie eine faszinierende
Ahnung davon. Eugene Gendlin schreibt dazu:
Ihr physisch fiuhlbarer Kérper ist i Grunde Teil eincs nmerm eBli-
chen Systems, das Baum und Zeit, Sie selbst und andere Menschen,
kurz, das ganze Universum wrfabt. Diesem umfassenden Ganzen
fiihlt sich Ihr Kerper zugehiing. !
Was Gendlin hier anspricht, ist nicht neu. Schon seit Jahrhunder-
ten sagen dic Mystiker dasselbe. Die Frage ist, ob diese Feststel-
lang Gendlins awd BioSpiritualitit verweist. Gibt sie eine Bich-
tung an, der zu folgen sich lohnt, einen Pfad, der erkundetwerden
sollte? Haben wir es hier mit einem roten Faden zu tun, der uns in
die Werkstatt menschlicher Entwicklungsprozesse fithrt? Der uns
sozusagen mit dem leicht ausgefaserten Saum des ganzen Stoffs
konfrontiert? Mit einer Offnung, die uns sine Ahnung von dern
vermittelt, was unser eigener néchster Schritt als Gattung Mensch
auf diesem Planeten sein kénnte?

1 Eugene Gendlin, Focusing, $. 77
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Es ist jetzl angebracht, einige Hieroglyphen dev jlidisch-
ayristichen Tradition anrzuschanen, Gendlins Feststellong Rt
sich vertiefen, wein wir uns auf die hebraische Weltsicht einlas-
sen. Ziel dieses Kapitels ist s, einyge Informationen iber elne
ungewihnliche Perspektive 2n vermitteln, VWir wollen versuchern,
ni: den Augen arderer Menschen zu schen: Wie hanen sie ihre
Welt und sicly selbst gesehen?

Diss aricchische Newe Testament enthilt gewisse Feinheiten
und Prizisicrungen, die Licht auf die uralle Frage werlen, wic
sich eine tiefere Einheit erfabren 1ilt. ¥Wir halten dicse Prizisie-
rungen {ir wichtig, um unser Versiandnis von Focnsing noch zu
vertiefen,

Zanichst eirpnal ist es interessant, die bemerkenswerte Fle-
sibititit und Leichtigheit festrihalten, mitder dic alt- und rien le-
stamentlichen Autoren zaschen ilwen Beschreibungen des gan-
zen Volkes und seiner ginzeinen Mitglieder hin und her wecliselo.
Sie scheinen jedes Individoum und die gesamte Gruppe irgend-
wie als Einheit zu betrachien. Bibelwissenschaftler, denen diese
gelegentliche Gleichsetzung awischan dem einzelnen und cem
Grofieren Ganzen aunfgelullen ist. sprechen von korporativer Per-
senlickkeit.”

In dern griechischen Wort some, dem Begriff fiir das, swas wir
im allgerneinen als Kdrper oder Leib bezvichnen, klingt dieses
Verstandais einer korporativen Grille bereits an. Das soma jeder
einzelnen Person und das Volks- bzw. Starnmes-soma lassen sich
aicht nur nicht voneinander trennen, sle koexistieren auch
irgendwie miteinander. Das Stichwort der korporativen Person-
lichkeit meint der Sinn nach das gleiche, was wir im Blick auf
einen Bienenschwarm bereits angedentet haben, Aus hebviischer
Perspeklive stebt das einzelne Mitglied eines Volkes fir die
Finzelgruppe, dem er oder sie entstarmmt, Im einzelnen rekapitu-
liert sich diese Gruppe. Pas Ganze ist im Teil enthalten. Es 1dBt
sich nicht von einem einzelnen sprechen, ohne dabei uicht

2 ArIners. . Der Begriff der »korporativen Personlichkeit« wurde von dem
e:whscnm -\lttestmemlez Henry Wheeler Robinson in die Exegese eingefithnt,
aTFer Ausdricke, schreibt Eugen Drewermann (in: Tiefenpsychologie und Exegese
Bd, 1. CHten 1947, 4. Aufl., 8. 271), »beschreibt das eigenartige Schillern zwischen
ledividua’- und Kollektivaussagen, insofern eine bestimmte Menschengruppe, der
Steamun sirh als i cinzizes lebendipes Uranze= betraclhiet.«
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zugleich die anderen roit einzuschlieflen. Aus dieser Perspektive
wird nicht zwischen dem Leben iny Kollektiv und dem als Indivi-
dwinn unterschieden. Vielmehr leben diese Menschen wic einvon
Anfang an zusammengehdriger Organismus. Es gibt hier sozusa-
gen ein kdrperfich gefithltes Verbundensein.

Deutlich ist, dall Foeusing einen Zugang zu dicser bemer-
kenswerien Perspektive eriffuet. Es [enkt die Achisambeit cines
Menschen auf ¢inen Resonanzpunkt innerhalb des Kérpers, wo
cin felt sense Kir eine solche Rinheit wohnt, Das ist, wohlgemerkt,
etwas anderes, als dics blofzu denkern. Wir bebonunen es hier mit
einer ganz anderen Art des Wissens zo tun. Focusing gestattet ey
unserem Bewufdtsein, sich in diesermn Bereich unseres Selhst nie-
derzulassen, wo sich eine physische Verbindung mit dem Rest des
Kosmos spiiren 1. Dabei kinnen wir, wenn es erforderlich ist,
durchaus ein persiinliches Problem bearbeiten. Aber wir nP}Len
mit thm beim Focusing eher somatizch als bloB logise h oder
rational um. Wir »verkorperns uos in dicsem Problem, was ehwas
ganz anderes ist, als lediglich daritber nachzudenken. Unsere
Aufmerksamkeit mag dabel daraul gelenkt werden, wie sich ein
spezielles Problem anfiihlt, aber in diesern Prozel hommen wir
mit unserern sema in Berithrung, Wir belinden uns dabel im
Bersich des kdrpetlich gefihlten Verbuodenseing, ohne dali wir
uns dessen notwendigerweise bewnlit sein miissen.

Es giht noch ein weiteres interessantes Merkmal von sorne. In
der neutestamentlichen Litevatur findet sich noch ein weilares
Detail evolutiondrer Information Gber diese ungewihnliche Per-
spektive. Dazu kehren wir noch efnmal zu dem Bienenvolk
zuriick, um uns einen Zugung zu disser aufschlulireichen Per-
spektive zu verschaffen.

Traurig, aber wahr ist os, daBl Bienen keinen Anteil rehr amn
Hauptstrom der Bewubtseinsevolution haben. Nichts veraniafit
sie, ihre Teilhabe am hochgradig spezialisierten Gesamtorganis-
mus Bienenschwarm. ihrem soma, das ihnen das Uberleben
sichert, hinter sich zu lassen. Ex gibt in ihrem Bewulitsein keinen
Horizont, derfiberschritten werden mull. Ebensowenig gibt es fiir
sie ein Ahentener des Bewulitseins. das sie iiber sich hinaus zn
locken vermbchte. Und selbstverstandlich existievt fitr sie anch
kein biospirituelles Neuland. Ein Bienenvolk existiert vielmehy
ganz auf sich selbst bezogen Abgesehen von auberen Katastro-
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phen kann oy zwar liberleben, st aber nicht menr 21 weiterer
Eaalntion ﬁihilf

in den nevtestomentlichen Schriften wird dieser allein aof

sich selbst hezogene Zasiand von soma it einem anderen gric-
chischen Wort hezelchner: ndmlich sory, was wietlich mit Eleiech
zu ithersetzen ist,

Dabet ist zo beachten, dall Fleisch nicht das gleiche hezeich-
net wie Kimper. Sare und seme sind zweifellos sufeinander bewo-
gen, aber so, wie sie uns lin Newen Testament begearnen, madkie-
ren sie cine wichtige Differenz. die auf das Herz dessen zielt. was
BinSpiritualitit und Focusing meinen.

Ut die Bedentungr von sare 2o verstehen. meiissen wir uns
zuerst iner gaus elenentaren Alternative »uwenden. vor det jede
aichbinenschhehe Spezies stehl die vom Vorwiértsschub der Evo-
hution betroffen ist. Der Prozel der vatiivlichen Auslese verlangt
von jeder Spesies pleichsam eine Entscheidung, Daistzum einen
die Option, sich nach vorm hin offen zu halten und durch cine
Ausdehnunyg des BewuBtseinspotentials das Uberleben der Gat-
tung wu sichern, Zum anderen gibit es die Opson, sich durch eine
wirthnngsvolle Spezinlivierung. verbunden mit einem genauso
eflekiven Kontrolisystern, durch die sich das individuelle und
artgemiBe Uherleben gewihrlelsten laBt, gegen eine solche wei-
tere Evolution abzoschotten. Dex Preis dafiir ist der Verzicht auf
ein Bewulitsein, das sich nach vorn hin offen weild.

Teilhard de Chardin Lat sich als Palfiontologe” mit diesen
Fragen beschaftigt. So hatie die perfekte Anpassung des inzwi-
schen ausgestorbenen Stbelzabntigers an scine Urwelt zur
Folge, dal} er eben nicht zu den Stanrnvitern des hachentwickel-
ten menschlichen BewuBtseins gerechnet werden kson, Gerade
seine hochgradige Spezislisierung, ctwa die gewaltigen Eck-
zéhne und die furchtgebietenden Klavnen des Sibelzahntigers.
garantierte zugleich, dall er vom Hauptstremn des sich ent-
wickelnden BewuBtseins ausgeschlossen blieb. Dieses wunder-
bare Tier identifizierte sich mit seiner Spezialisicrung. Sein Be-
wubtsein fror auf einem bestinunten Stand ein und war einzig
auf dicjenigen Uberlebensziele ausgerichtet, die bei dieser Gat-

5 Puliipateloge: Wissenschafiler. der sich mit den [ebewesen vergingener Frdpesio-
den befabr
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png im Lanfder Veit fiiv eine Spezialisicrung des Korpers gesovat.
hatten,

Vielleicht st das der Grund, weshalb der Sabelzahtiger
atsgestorbon st eendwann konnte er sich nicht mehr an eine
sich fartentwickelnde Urawelt anpassen. B fehlte ihm die Zeit.
ur dafiir neve Anpassingsreiglichkeiten anszubilden. Walie-
scheinlich ist disse Species darome von der Exde verschwunden.

Ean altes Gesetz des Uberlebens schreibt vor, daft die auf dern
Spielleld des Lebens mithsam erworbenen Errungenschaften
nicht einfach preisgegehen werden, Siswerden melmp}u mitaller
o — | —— te;tgphaltetl Solauge die Basis des Uberle-
hens sicheraestellt fst verlanft das Leben kontinvierlich and in
einer bestimmten Richtong.

Aber genau das kann sich such nachieilig suswirken. Frfola-
wwiche Anpossung gelt hdfls vuf Kosten von Fleribilitin. Verhal-
tensweizen und Einstellungen verbirten sich, In einer Welt, 1o der
Wetterentwicklung die Norn st. erutt in der Regel cine wirkungs-
volle Spezialisieruny die Miglichkeit der Bew lJPt::C]‘:'!bC\’OlhtIO[L
ein, Lherleben, so scheint s, geht zu Lasten cines sich enweitern-
den Bevulitseins.

Dic Hauptachse der Evolution mub sich dann eine andere
Schnittstelle suchon, die sine entsprechende Offenheit gewihrlei-
stet, urn zu weilerer Entwicklung duwchbrechen zu kiimien. So
wie Wasser bergab (Lefit, sucht sich die Evolution einen YWeg, der
thr den geringsten Widerstand entgegensetzi. Dabel fiefit sie
dorthing wo dos Bereufitsetnn am wenigsten dirch Spezialisiorungen,
die das Liberleben sichern, Ronditinniert ist,

LIns heutigen Menschen, das ist deutlich, stcht die Ent-
scheidung, diese Vorw Ltrtsbewumng des Bewultseins zn beja-
hen oder zu verwerfen, als Frahimaglickkeit offen. Unsere das
Uberleben sichernde organische Spezialisierung ist bei uus
micht mechr ansschlicBlich physisch, sondern vor allem psy-
chisch strukturiert. Menschliche Lebewesen sind vorziigliche
Werkzeuomacher. Darwun bravchen uns keine Geweihe oder
Hufe, keine spezialisierten Eckzihne oder Krallen mebe zu wach-
sert. Unsere Werkzeuge sind nicht mehr physisch in unserem
Kérper eingebaut. Die Hand mit ithrem drehbaren Dawmen kann
eine Vielzahl von Instrurmeanten schaffen, die wir verwenden, ohne
dall sie ein Teil unseres Korpers sind. Auf diese Weise sind wirvon
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dieser Art elementarer Auswihl oder natlirlicher Selektion fraisce-
steflt,

Die gruvdlegenden  Entscheidungsmidelichkeiten  eines
Menschen liegen deshalb eher innerhalb des Herzens. Deshalb
sind sie erfrevlicherweise auch flexibler. Die Entscheidungen, die
wir treffen, sind nicht uewiderruflich. Anders hei den Tiecen:
Wennihnen erst cinmal efn Goeweili oder Krallen gewachsen sind,
dann gibt es fiir eine solche Spezies kein Zurick mmehr. Wir
hingegen verfligen iiber Mondvrierramn. Unsere psychischen
Spezialisicringen sind eherformbar. Aber nach wie vor verweisen
unsere  Entscheidungen auf unsere  entwicklungsbedingten
Lrspriinge. m Prinzip folgl unsere Fvolulion dem Grundmunster
aller Evolution. Wir miissen uns Tir Sontinuierliche QOffenheit
und Fortsehritt oder fitr isolierende Abgeschlossenheit, Kontrolle
und Spezialisierung entscheiden.

Eine extreme, willentliche Weigernny, sich weiter zu entivik-
keln, deckt sich it dem, was die biblische li]berlieferu:]g als
Siinde bezeichnet, Wenn man Siinde aus elner umfassenderen
evolutiondren Perspektive und nicht von einem engen 1aorali-
schien Standpunkt aus betrachtet, dann bedeutet sie: sich von dem
Hauptstrom der voranschreitenden Bewulitseinsevelution und
der domit verbindenen biospirituellen Suchbewegung vu entfor.
nen und gegen ihn abzuschlieBen. Angesichts des uns miiglichen
Vorwirtsfliellens ist das eine tragische Entscheidung. Eine solch
unglitckliche Entscheidung fithrt zu tiefreichenden sozialen und
persinlichen Konsequenzen., Wer sich dagegen sperrt, seine
cigene, sich entwickelnde Geschichte zu sein, der verkleinert
nicht nur sein eigenes, isolierles Selhst, sondem auch die Mog-
lichkeit, daBl das Gesamtbewubtsein der Menschheit weiler vor-
ankormmt. :

Um den Fortgang der menschlichen Evolution trotzdem zu
erméglichen, hiilt die Bibel noch eite andere dramatische Option
bereit. Sie nennt sie metanoia, Umkehr im Sinne von Biickkehr zu
dem eirunal eingeschlagenen Weg, Metaroia bedeuter, wieder
riach Hause zuriickzukehren - in die Offenheit der sich entfalten-
den inneren Bestimmung. die uns nach vorn mift,

Wer umkehrt, entscheidet sich radikal dafiiy, die Risiken
weiterer Dntwicklung auf sich zu nehmen. So reagiert er anf die
Herausforderung, ¥ensch zu sein, statt sich weiler anf die Sicher-
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Leit seiner Spezialisicrung vl der entsprechenden Kontrollmoe-
Lehlelten zu varlassan.

An dieser Schnittstelle von Wandel und Entwicklung st
Foensing so etwas wie eine allgemein menschliche Maglichkeit.
Lostassen und feste Regeln preisgeben zu kiinnen, sind daniit
verbunden. s gcht derum, eimer Keaft zu erfanden, uns liber alle
sicheren Spezialisicrungen hinansgzufithren. Focusing findet im
wFleische farrs statt, weil o5 mit einem Jelt semse wngeht. Aher
aleichzeitir schaul es dber das »Flelsche, iiber alle Selbsteindam-
nuing hinaus. Focusing offenbant ein anderes Potennal, eine
andere Fihigkeit, die unser Bediizlnis, alles unter Kontrolle zu
halten, transzendiert. Jenseits aller individuellen Uberlebenshe-
miibungen liegt eine gane andere Moglichkeit: die trarsformie-
rende Herausforderung cur Evelution.

In diesemn Zusammenhang bedentet serr soviel wie: der
Kérper in seincr fleischlichen Spesialisierung. Zugleich ist er
sopne — sowohl individuell als auch im iibertragenen Sinne wie im
Falle des Bienenvolkes — der an das [berlehen angepaltist, ohne
notwendigerweise flir den weiterreichenden Ruf zur BewulBt-
seimsevolution offen zu sein, Zugleich heilit sare: Selbstbegren-
zung, die zich mit dem durchaus gesunden Streben nach Selbsthe-
stumuniubg, Erhaltung derbiologischen Integritit und psvehischer
Autonomie verhindetr

Wir betonen das Wort gesund, weil Spezialisiomung und
Kontrolle offenkundig fiir das biclogische Uberleben notwendig
sind. Aber menschliches Leben ist mehr als bioBes Uberleben. Es
st zugleich immer auch Entwickling und Evelution. Sarw stellt
deruwm nur gin Elemment inmerhalk der michy und anderes ein-
sehliellenden BewnbBtseinsevolution dar. Fs ist zweifellos ein
wichliger Bestandtell davon, aber eben nuy ein Teil des ganzen
Hildes.

Die Bewulseinsedfahrung von sare konfrontiert uns notwen-
digevwetse mit der Verginglichkeit: Individuen miissen sterben,
Gattungen sterben aus. Das soma der sarristein fleischlicher Leib
des Todes und des Verfalls. Fiir eing begrenzie Zellspanrne tragt es
das Bewubisein, Es ist zerhrechlich und hegrenat.

Dus Neuwe Testament jedoch beschreilt noch etwas panz
anderes. Es offenbart eine dramatische, neue Perspelitive fir den
Prozell der menschlichen Evolution. Die menschliche Existenz,
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s0 siehl es das Wewe Testament, st wnvollendet, nerhulb dieses
nnvallendeten Charakters menschlicher Fxistenz taucht ein
Bewulitsein an?, das um ein grofieres Eingebundensein, wm ein
gleichzam ovganisches Verbundensein weill, Genan an’ diese
unvoliendete Seite menschlicher Existeny lenkt F:)(‘.l‘ls[ng ursere
Anfrorksamkeit. .

I Neuen Testament beschreiben Paulus und Johannes, wie
sich ein never Leit — neves some — schrittweise entfaltet. Troihrer
Sicht kann der Leib in wachsendem Malle seiner selbst gewahr
werden. Dieser Prozeli st mit der BewnlBltseinsevalution verbun-
deri. Das ist der Punkt, an dem sich uns die Sphire der BioSpir -
tualitat aufscalielit.

Es gibt unter uns Menschen nicht mir eine gattungsmiaBige
Verwandrsehalt des »Fleisches« (vare), nicht nur ein gomelnsames
Verwureeltsein in dem griBeren soma menschlicher Sterblichkeit.
Ebenso verbindet uns auch unsere Offandieit fiir edie Frolution. Die
menschliche Gattung bildet sowohl in threr Selbstheschirinhung
als auch in ithrem Warhstuinspotent'al ein soma. )

Das Neue Testament versuchl, eine weitere DHmension von
sorna zu beschreiben, dinvon unvorstellbarer GrisBe und Tiele ist.
Es verweist auf eine radikal wransformierte Basis der menschii-
chen Identitid, die uns Lichujahre ber unsere so hochgeschatuien
Bindungen an die Trde hinaus versetzt,

So wie unser somatischer Ormanistmos uns im Dvama der
Entstehung eines reflexiven Bewullseins an unsere fleischlichen
Lirspriinge hindet, so sucht sich auch der Vorwirtsfull der
Bewultseinsevolution eine orzanismische Basis. Fs entsteht so
vhwas Wie ¢in reuss soma — ein snener Leibs —, der in einer
Dimensionverwurzett istund von ihy angestoBen wird, die jenseits
unserer Beschrinkung auf das bloBe Therleben liggt.*

Das Neue Testament nat ein YWort fir dieses im Entstehen
begriffene soma, wie es sich in den Gipfelpunkten der vielen
Geschichten, die wir sind, zeigt: pneuwmu. Geist. Es bezeichnet
den Leib cines sich erweiternden wienschlichen Bewultseins.
In der christlichen Literatur ist das Wort pneuma verwendet wor-

4 Anm. d. U Von diesem sneuen Leib« spricht Paulus im 135 Kapitn] des :.
Korintherbriefes, wo es heifit: »Es wird gesit ein natiirlicher Leib un wird auferste-
hen ein geistlicher Leib (soma preumatikon).« (1. Kor 15,44)
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den, um den wettersehenden, noch nickt abgeschiossenen Cha-
rukter der individuellen Geschichte ehies jeden Menschen zu
hezeichnen. Zugleich verweist es auf Jie unserer Sprzies gemein-
samen Bewegung in Richiune auf ein tiefer reichendes Ein-
gebnedensein, Prewma ist elne Gabe, dic das Bewulltsein nach
vorn zicht.?

Mein Leben, der Grund mietres Existierens, netne emzigar-
tige Geschicnte ist immer mehr als die Wiederholung einer anf
den Tod hinauslauferinen Spezialisierung. Veine Geschichie ist
keine miide Erziblung vergangener ﬁberlehenskﬁmpfe und ent-
sprechender Erfolge. Sieist vielmehr die Geschichte einer Reise,
die weitergeht. Diese Reise fiihet mich sowell in Richtung eines
grifieren feischlichen Leibes, aer sarr, als anch zu einer Gipfel-
punkt der Gabe des Gelistes. der mich noch weit dariiber hinaus
fihren will. Fs gibt so etwis wie ein Gehelmmis der Natur, das alle
Iebewesen an das thnen gemeinsame Frbe der Frde und der
Sterne bindet — und doch gibt es dariber hinaus norh etwas
anderes.

Es gibt: den Geist der Erdel Eine Eruption inverhalb der
sarr. Eine 1o uns angeleste Aussaat des Lebens, die aller Eniro-
pie” vnd alem Vertall widersteht. Wir sind afle — gemeinsam
niit der Erae, der wir entsiammen — sary. Aber zugleich sine wiv
prEnmL.,

Dicse uns geschenkie Kraft treibt uns nach vorn, sic wirkt
iber die Asnen der Evolution hir_weg._ die uns zu dern Punkt
gefiihrt hat. an dem wir jetet stehen —und jetzt fiihrt sie uns weiter
dariiber hinans.

Tr der coristlichen Tradition wird dieser Prozel als Auferste-
hung des Fleisches bezeichnet. Tn thm wird das begrenzte, auf sich
selbst bezogene Lberieben tanszendiert. Es wird iber die enge
Welt stindiger Konrolle hinausgebracht,

Focusing siehit dieses Wunder als einen integralen Bestand-
teil des tiglichen Lebens un. Auferstehung kann jeizs stattfinden!
Sieistwie eln wachsendes Senfkorn (vl Mat 13,31 £) gegenwar-

5 Anm. d. U I Jokanees-Fa apgelinum heilit es eotsprechend: » Der Gelst fpreuma)ist
es, cer lebendig snachits {Joh 6,571, Und. «V¥enn aber jener, der Geist der Waliehedr,
Lacnrrer wird, wivd er euch i aJe Yvabrhesit leiten.« (Joh 16.63] )

f Physikaliscie Theatie, dufl dve s»Lnordrurgme des Universcms stindigz zunimont una
cwrn »Wirmetad des Universumss fiilin,
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tig. Das Konigreich des Himmels st in uns. Focusing kann dabel
helfen. den vagen, dinklen Thoril dieses unglachlichen Geist
leile, die Kraft jenscits aller serr zu finden,

In der (Geschichte des Christentunis hat es zahlveiche Mil3-
verstandnisse dariiber gegeben  was Fleisch bedeutet. Von cinigen
ist es lantstark verdarmml worden. Die einschligigen Gedanken-
gange machen einen recht ungliicklichen Kindruck und lassen
sich von steifer Rechihaberel und narzifitischer Selbstgerechtig-
keit leiten.

Doch trotz dieser hettigen Ausbriiche von Selbstverwerfung,
in denen sich eine von Vorurteilen gesteunerte christliche Fxfah-
rung nur zu hiufig zu elner Verdammung der sam hinreiflen lief,
ist das Drama der Inkarnation — der Fleischwerdung des Worles —
rie ganz verdunkelt worden. Wie ein zarter Kvokus im Friihling
hiut es den strengen Winter der Unglaubigkeit und des religidsen
MiBbrauchs dberdancyt. Niemals Licll sich der Prolog des Juhan-
nes-Evangeliums bestreiten, in dem es heillt: »Lind das Wort ward
Fleisch tsarsj und wohnte unter uns« {Joh 1,14, Jedes Mysterium
urted alle Transzendenz im menschlichen Lebew mul sich aus
christlicher Sicht notwendigerweise mit serr verbinden.,

Unser grundsitelich offener Organismus, diese wogende.
seufrende, singende Masse aus Gefiih! und Staunen. Mur und
Ferghett, Leidenschaft, Selbstaufopferung und Gleichmiltigkeit
ist eln Sehmelzticgel tilr unseren nichsten Schritzu dem, was wir
wirklich sind.

In den Schriften von Paulus und Juhannes gibt cs eine tiefe
¥ision der menschlichen Méglichkeit. eine Heilsgeschichte von
kosmischem Ausmal, die zusamraenfalt, was wir kurz als korpo-
rative Personlichkeit, als soma. serr und preiome beschrieben
haben. All diese Elernente treffen sich in einem herausfordernden
Bild, was an Menschlichem maglich ist.

Das vereinigte sorie der Venschheit als sarz ist der biblische
Adam. Fiur Christen stehit der Leib des Adam fiir die gosamte
Menschheit. Brist die korporative Perstnlichkeit unseres fleisch-
lichen Ursprungs. Aber weil wir uns evolutionér entwickeln kén-
nen, weil die Hauptsache der Bewulliseinsevolution durch unsere
menschliche Entwicklung verldult, sind wir in diesemn uns
geschenkten ProgreRl dafiiv aufgeschlossen, die Geburt eines
neuen Adams {vgl. Bim 3, 12-19), ciner neuen korporativen
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Personlichkeit und eines nevuen soma, genannt Chefstus, wahrzu-
nehrer und daran teilzuhaben,”

Teilhard de Chardin verwendete den Begrniff Christogenese,
urn den Entwicklungschavalter dieses Qoﬁcrgn Leibes 2u
beschreiben. Er betonte darnit das Frivachen eines neven sorm.
Der neutestamentliche Beguiff »Leib Christi« {vgl. 1. Kor 10,16
und 12,271 bezelchnet eine Lranstormation, die sich in der Tiefe
des menschlichen Bewnfitseins vollzicht,

Eine neue kopernikanische Wende geschieht derzeit an den
Grenzen des Bewnltseins. Wie die Menschheit scinerzeit ge-
rwungen worde, thren Platz unter den Sternen new zu definieren,
so mub3 sie jetzt thre Wahmehmung Gottes durch die itherwslti-
genden Anforderungen bewubtsvinsverindernder Gegebenhei-
ten anpassen. YWir sind dabei. einen teforeifendern Perspektiv-
wechsel nnt dramatischen Ronsequenzes zu vollzichen. Das stellt
gine vitale Herausforderung fGr die Chrstenheit dar. Die
menschliche Evolution hat einen Punkt erreicht, an dem es wun
die Finsicht g(‘ht Die L'Jfahmng dder chnstﬂ'}rhen Oﬁerrbmmg
betrifft in erster Linie nicht (3o, sondern ues selbst. In einem
evalutiondren Kontext verstehen wirv, dal christliche Grundbe-
priffe wie Trinitit Inkarnation, Gnade, Glauhe, Sakranent und
Christologie dazu bestimrmt sind, die Entwicklung des menschli-

g Anm.d T To 1, Koz 15.20=2% 43449 stellt Pauus '.}'puln;_ﬁsrh Adamm god O hrsms
zegenitber. Adam ist fur tha. entsprechend der fidische Tradition, Stamimvater und
Schickeslaciger: Durch Aduen oz der Ted io die Welt, Choistas, der soewrs Adaris,
staldt detn ealten Adanie als Brloser gﬂgenf_lher_ S eliagar T-',rl-ijcung gewinnt Akl
wersich der Gemeinde als dein —Rorpsrativ verstandenen = s Leib Chost- durch die
Taufe anschlielt, die als cin Sterben wnd Aulerstehern oin Chrisfose verstandeo wird.
Dias sprichit Paudusin 1, Ker 12,173 s wDensowie sined durch einen Geld dpnenma)
alle zu eiren Leih isomef getank.«

3 Antn. o, O Ein Lettmaotiv im Dertker des dem Jesuitenarden angehirernden und
innerkircidich lingere Leit sehr nmedtienen Paliontologen uod Thaslogen Pierre
Trilhard de Chardin war die Fvolatian. Thre v\.tcht]aalnn ‘:st.atlgneu sird; ]{asm.:-r._
nese (Entstehung des Kestmos), Biogenese (Ents: ohng desy Ln:be-v.] \nogpnese
iEnstehong dos E-rwuﬁtu.m und Crr stogrnese. e der nach chen und vorn bin
pifernen Evolurion — in Teilhare de Charding Speache; it sPunict Ormegas — ist die
L_..hnstovrn?s[ Dazo ein Zital von Tedhard dis Chardin: =5eit Jesus gehn‘en 13t geit
ur mLigehEJrl hat su weciisen. seit et gesterben nnd auteesaanden ist, fuar sich alles
werterborevat, wel Ohristie seine Gestidtung nicht veflendet kat, Erbet noch nicht die
lerzbinn Falten des [rewandes sus Fleisch und Liebe an sich oerngen, aas firihnoseine
Gliubigen bilden, Bar srrvatisehe Christug fat seite volles Frachsbur: meht ereeiche. Lind
m der Verlingenung deser Zeugung hat die leww Toebkrakh allen geschopEichen
Tuns tren Ot Clistns ist das Ziel sogar der natiirlichen Eveloticn des Seienden-
(Fierre "eilhard de: Chardir, Ihe Zukunadt des Menschen [Bfi. A der Werize Tetlhard
de Charding]. Olten und Freiburg 1063, 5. H0).
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chen Bewulbtseins zu heschreiben. Sie heben Aspekte des mensch-
lichen Selbsthewnftselns und des menschlichen Selbstwerdungs-
Prozesses hervor,

Fine wicderentdeckte christliche BioSpirttualitdt enthilt so
reschen eine Botschaft von unschétzoarei: Wert fite dic Forde-
rung der menschlichen Frolution, Sie stellt eine unermelilicae,
verborgene Botschaft von hohem Informationewert dor, U diese
unvorstellbaren Beichilimer zu erfahren. mul} der Rosetta-Stein
des KirperbewnBtseins dazu gebracht werden, sich auf kosthare
spuren dieser slien Tradition zu heziehen. Dieser Bezug ant das
Kirperwissen ist jedoch der heutigen Christenheit weithin verlo-
FeNZeANSe.

Aber vielleicht kaun die Vision eines Teilhard de Chardin
mmd der von uns beschriebene, pragmatische, mystische Weg von
Fugene Gendlin dazu beitragen, diese vernachlissigte Realitit in
uns ietensiver zu crkunden. Teilhard de Chardin erthacnte sebir
wohl die dynamische Spannang tnzerhalb des BowuBiscins, das
damit cinen Ruf iiber das begrenzte swma des natiilichen und anf
sich bezogenen Cherlebens hinaus anfnahm. Gendlin seinerseits
bestitigte. dal} Schritte in Ricatung auf dieses je zriBere Myste-
riurn stets Schrirte sind, die innerhalh des Beichturns der serr
gegangen wercen, Wiedenun: das »Fleische! Unserinneres Fer-
ster zum prewma [Geist) hefindet siell innerhalb der WWelt des
sinnlichen Bewuftseins, jenem wunderbarer Wandteppich eines
Stuns. der gefiiRit werden kann, Das erlaubt uns den Schluli. daB
die (3abe, die uns nach vorn vieht, als Inkarnation, als Fleischwoer-
dung, ja als eventuelle Auferstehung begriffen werden kann,

Focusing hat es it eben dicsem somatischien Wissen zu tun,
Denn Facusing beschrinkt sich nicht nur daraut, uns dabei »u
helfen, mit unseren Gefiihlen in Beriibrung zu kammen, Viel-
mchr sucht es jene einzigartige Stelle in unserem BewuBtsein, wo
frische, neue Miglichkeiten anftanchen kiinnen. Focusing identi-
fiziert eine Offnung innerhalb des Prozesses menschlicher Ent-
wicklung. Es markiert einen Weg, der zu dem fithrt. was wir aly
Geistleib bozeichnet haben.

B

Ragrtet &

WENN DER KORPER DEM TOTY NAHEKOMM
LEine Geschichte vom Geboremperden
i jedernt Tod

Vyie wiare es, wenn sich ein winziger, unandtalliger Beobachter in
der Gebirmutter aufhalten kinnte, wihrend dovt &in neues
Leben entstehit? In einem Zeitranm von neun Monaten kannte ex
seher, wie wllmahlich Zellen, Musselo, Knochen und Gewehe
wachsen, Wie ein YWunder wilrde es ithm erscheinen, wenn sich
kleine Avme, Fiile and Tlinde hilden nnd die Uhnrisse des
Gesichts auftanchien. Das Wachstam sehuweaiter, das Wunder des
Lebens entwickels sich. Und so kdme sehlieflick der Zeitpunkt.
an dem sich cine Hand oder em Full spontan hewegen. Der
Beobachter wiirde von all dem. was sich da vor seinen Augen
abspielt, faszinier! sein.

SchlieBlich wirde er an einem bestiminten Zeitpunkt
erlebern. wie sich die Muskeln der Gebarmutter stark anspan-
nen, die Fruchthlase plaz, Flilssiekeit heraussehielt = und
danu ist cas Leben plitzlich verschwunden. Nun ist die Gebir-
mutter leer, nur zerfetzte Reste erinnern noch an das pulsierende
Lebewesen, das unser imaginiirer Beohachter wibrend der
langen Zeil der Schwangerschaft hegleiten durfie. Aus seiner
begrenzten Sicht miibte cr «u dem Schinl gelangen, dafl die-
ses Leben weggegangen ist. Fs st nicht mehe da. Es it gestor-
ben.

Finin die Gebiarmutter eingesperrter Beobachter hiitte alles-
dings nur eine sehr begrenzte Wahrnehmungsperspektive. Wenn
er richt allmihlich begreifen winde, daB jenes karperliche
Gebilde, das sich vor seinen Augen formte, dazu hestimmt ist,
aufrerhalb der Gebdrmutier zu existieren, milte er meinen, der
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abmpte Weggang sei gleichbe deutend mir dern Ende, mit dem
Toed.

Allerdings miiBte e schartsinniger Beobachter allmahlich
eine Ahnung von dem gréBeren Lebensprovel] gewinnen, fiir den
der Fatus bestiromt ist, Ex brauchte dazu nur die Gliedmalen und
Sinnesorgane zu betrachten, die sich fiir ein Leben auflerhall der
Gebiarmutter vorbereitet haben und entsprechiend heranreifen.
Diese Fiile sind zum Gehen bestimrnt, diese Augen zion Sehen,
diese Wase zum Atmen — aber diese Bestimmung verwirklicht sich
nichtin derwarmen, dunklen, mit Wasser gefiillten Gebarmutter.

Bie winzigen Fiific und Hiande, die Nase, die Augen und
Ohren — sic alle erzihlen cinem sensiblen Beobachter etwas
daven, was noch komnt. In der begrenzten intrauterinen Per-
spektive sind ‘sic wic Spuren, dic andeuten, was jenseits des
jetzigen Horlronts liegt. Sie sind lediglich die Vorboten der noch
anberhally liegenden Welt

Dheses Bild ven der Gebhiirmutter kam uns wihrend einer
Periode konzentrierlen Focusings, mit der wir uns anf die Beerdi-
gung eines liehen Freundes vorbereiteten. Wihrend wir ruhig
dasafen mit all den Erinnerungen und dem gefithlien ¥Wissen,
das uns autwiihlte, warteten wir solange, bis dieses Symbol, das
uns su viel zu denken gab, zu einem shift in unserem Korperbe-
wulltsein fihrte. Es war wic ein filhlbarer Ubergang, der uns
dabel half, mit diesem traurigen Eveignis umzugehen,

Die Angst vor dem Tod kann in unseren Korper, aber nicht in
unseren Kipfen geliist werden. BEs aibt keine Antwort aul das
Schrechgespenst totaler Vernichtung., Keine Losung. die die
durcheinandergebrachte Logik unseres Verstandes zu besanft-
zan vermichte. Aber es gibt eine Antwort in unserem Korper.
Eine gefithlie Natiirlichkeit, vielleicht sogar Richtigkeit dieser
Erfabruny = so, als ob ein inneres organisches Wissen im Ted
einen vitalen Ubergang erkennt. Denn in jedem Sterben wird
etwas geboren: ein gliubizes Vertrauen.

Focusing kann die Wahrnehmun g transformicren. Fs erkidre
den Tod zwar nicht, aber es verhilft zu einem anderen Standortin
uns selbst. Dieser Perspektivivechsel stellt die Antwort dar, nach
der so viele Menschen suchen.

Focusing lenkt unsere Achtsamkeit auf die innere Welt des
kérperlichen Sinns und der gefiihlten Bewegung. So nihern wir
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uns dem Tod durch eine andere Art des Wissens an, Wir dringen
nichtmit dem Licht der Baticnalitiit in das Dunkel des Todes oin.
Vielmehy geht es um eine fiihibare [}ber:cugu.ng, die viel mehr zu
befriedigen vermag als die fieberhaften Erklirimgen, die der
Verstand bieten kann. )

Fiir Teilhard de Chardin bildet das gegenwirtige Stadivm,
das der Mensch in der Evolution erreicht hat, noch nicht deren
Endpunkt. Er spricht deshalb von ciner »Cltra-Menschlichkeite,
die moglicherweise noch vor uns liggt. So fordert er uns dazu auf,
iber den begrenzten Wahrnchmungshorizent hinawszuschauen,
mit dem wir so vertraut sind. Als Paldontolose zicht er die
SchlubBfolgzerung:

Lnsere dergeitige Sitnation 15t noch so unawsgereift, dald dice

Wewschheit in inrer derzeit existierenden Gestalt . wissensrhaftlich

nieht anders botrachiet werden kanu abs eiv Orranisins, doer sein

embrvomales Stadinm riach vicht hinter sich gelassen hat.!
Vielleicht spiiren wir gerade in unseren Tagen dieses Embryonal-
Stadivm der Menschheit. Die Rinder nnseres BewnBtseins ver-
sehwimnenen im Durkel des Nichtwissens, Nietnalsikann der
Verstand in diese dunklen Baurme eindringen. Aber unsere Kor-
per kénnen auf ihre Weise viel weiter aeheu als wir meinen,

Ez gibt bei jedem Fétus vor der Gebmrt so etwas wie ein
an[dnghches Bewnlitsein in den Fiillen, Hinden und Augen. eine
vielleicht undeutliche, aber durchans ziclgerichtete Wahrneh-
mung. Su als ob die Organe eines Ungeborenen ahnten, daf sie
ihre Funktionen. fir die sie geschalfen sind. einitben sollten,

Sind unsere Korper auch jeizt noch dazu Fihig, anf dieses
subtile Wissen hinzuweisen? Gibt ex tief in unserer jetzipen
Fxfahrung eine »3praches, die uns die Spuy zn einem mimfassen-
deren BewunlBtsein zeigt? Sind wir auf dem Weg, nech einmal nen
gehoren zu werden? Gehen wir der Morgehddmmerung eines
neven Tages entgegen?

Gerade bel der Lektiire kreativer Autoren fielen vns Passa-
gen auf, die von einern erweiterten Bereich des menschlichen
Bewubtseins sprechen. Dabel kann es geschehen, dal} aus einem
Abschmitt ganz unerwartet eine kivperlich gefiithlte, anziehende
Eraft und Energie auf uns tiberspringt, die viel weiter reicht als die

1 Pierre Teithara de Chardin, Die Zukunft des deaschen, Werke Bond 5. 3. 370
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darin enthaltene sachliche Information. Bei William James bei-
spielswelse [indet sich elne behutsame ;;‘;Llﬁerung. die sein monn-
wentales Werk Die religiose Erfalrung in threr Manmigfaltighei!
beschlielt. A Fnde dieses Werkes falit er seine Frkerntniz iiber
religitse Frfahreng olgeudermalion susamrmen:
[assen wiv. .. allen Sonderglanver [Arue: darunter verstehe JTamnes
die korkreter: historischen Awsprigueren von Relision] beiseite und
beschrinken uns aaf das Allgemeine [Aar: also das. was allen
Religienen gemeinsam ist, so haben wir in der Tutssche, daf dis
r‘)e.rt:uﬁfe: foh it einem smfassendsran Setherim Zusammenhang steht,
durch das thm Befrelung und Evlisung cuteil wivd, einen positiven
Inhalr reff'gféser E{ﬁf.’ﬂ'ung, der mieines Lroachtens, sowett die Ffarhi-
rung gebd, tatsdchlich und objektic wakhr w5t
Als wir diese Passage evstinals lasen. waren wir dason betroffen,
dall James fesstellte, o3 zidbe eine Konticuitit zwischen dex
bewuBten Person und einem sumfassenderen Selhste, Wir rea-
gierten darauf ganz unmittelbar ued spiirthar organisch, Etwas in
uns finlte sich mit dieser Teststellung einverstanden. so wic ein
Fitus es auf dhnlicke Veise als richtig empfinden kann, seine
Mushkeln anzuspunzen und gegen die Gebidrmutterwand zn tre-

en. ohne recht zu verstehen, wozu dieses Treten spiter einmal g
sein mag.

Ein solches (refiihl dafiir, dal etvas vichtigist, 1254 sich nicht
einfach mit der Togik und dem Verstand analysieren. Es kann
auch nicht auf Kategorien von Ussache und Wirkung reduziert
werden. Da st einfach etwas i Korper, das sich in einer solchen
,:'iufjenmg wie der vorn Williwm James aufgehoben und beheima-
tet (bt Jedenfalls sing uns das so,

Bei einer anderen Gelegenheitvor vielen Jahren lasen wir das
aubwiihlende Buch God fs @ New Langucze von Dom Sebastian
Moore. Fin Abschnitt daraus gab uns damals besonders viel zu
denkern, Noch heute ist er lebendig {fir ns.

Drer menschliche Karper ist hein besonders aufwendiges Spielzeus.

Es ist sehr irrefiihrend. ilm als detnen Komer zu bezeichnen, Ln

Kirper »u existieren hetd, tausendfach mit allem, was existien,

verbunden su sein Dieses Eingeburdensein, das aulierhalb unseres

< William Tarmes, Dic relimitise Edakrung in ihrer Mannigfalt gheit, Matedialien und
Studien zu einer Psyehologie und Pathologie des relipitsen Lehens. Ubers. von
Georg VWobkermin, [.Eipz.ig 1020, 3 Anil, 5 207
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Kantroilbereiches ]iEgL., sagt iler ~unse senausoviel aus wio das, was

wir »lchie nennen. iber surse .'-ul.t:F.ag'r,."-"

Wieder ereignete sich das gleicke fithlbare ¥vunder, wieder hat-
ten wir das Gefithl, damit ganz unmitielbar germeind zu sein. Dex
Karper sagte daxu in einer VWedse »jne, di gar_:z anders als das war,
was der Bopl duzu zu sagen hatte, Der wefilhlte San diesor
Fassage war so gane anders als das, was wir dariiber dachter. Sie
loste in uns eine viel tiefere Resonanz aus. Eine nistang micht
genutzte Reserve des Wissens kamn hier ius Spicl,

Ein audermal lasen wir Karl Rahners Avtikel idber Christo-
Ingic und ein evolutiondres Welthilde. YWieder extstand invms der
gleiche felt sense.

Deveine materielle Kosmos Lt gewissermalien dec eim: Leib viel{alu-

ger Selbsigrgebenheit eben dieses Kosnos und der Verwlesenlie!:

and seinen atrsglicen und anendlicuer Crund. Wers dicse kosei-
sthe Leibhaftigheit unziablizer versonaler Selbsthewnlitseine, in de-
nen der Kesmes zu sich selbst koaamen kann, auch erst (dhnlich wie
die eigene Leibhaftigheit des Menschen bn engerer Sinu) ganz
anfinglich im Selbstbewnftsein und in der Freihweit dey einzelnen

Menschen zur Gegebrnhelt geserrumen ist. 181 sie als eire sl che, die

werder soll and werden zawe, 0 jedem Menschen da. wsil er in

seiner Leiblichkent ein gar micht wirklich abgrenzbares und ab-
seheidbares Flement des Kosmas is7 und darin so mit dem manzen

Eosmos komenuniziert, dal dieser durch diese Leiblichkioit des

Menschen als das audere des Geistes wirklich zu dieser Selbsurome-

benheit im Ceist drangt, Diese noch ion Werden. evst sehr andanglich

selende Selbstgegebenheit des Kosmos im Geist dor einzelnen Moen-

schen hat iare necly lanfende Geschichre,?
Unscre Beaktion auf diese sehr akademisch gebaltenen, philoso-
phischen Uherlegungen fithlten wir erst spiter, aber dann mit
noch griBerer Intensitdl, als wir einen hwzen Abschoilt des
thevretischien Plhysikers Arthur Eddington lasen. Seine unge-
wohnliche Sicht einer letztenr Wirklichkeit sprang wie ein Funke
aufuns tiher und léste einen tief gafiihlten Sinn in uns aus. Was er
schrieb, fand ein aufmahmeberaites Gehor in dem Gcspiir des
Kérpers fiir die Zielichtung und den Zweck des ganzen Kosmos,

e

Drom Sebastian Meore, God s a New Language. Weslminster, Maryland. The
Moowmnan Pregs 1067, 534

+ Karl Rahner, Die Cheistologie innerhaly einer evolutiven Weltansehaoung, in:
Sehuriften 2ur Theologie Bd, ¥, Einsiedeln 1962, 5. 197F
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127t grob zusasnenenzofassen: Die Materie, ans der die Welt besteht,
ist goistime Materte. Bewualitcein bt sich nicht genau singrenzen,
es Livst sich vielmehr in Unterbewultes sul. Dariiber hinaus toissen
wir etwas poswlieren, das gwar unbestimmt ist, aber dennoch in
Kontnitat 21 unserer geistigen Natar steht ... Einem an Tatsachen
orienterten Physiher fallt es schwer. die Sichtwelse zu akzreoticren,
dald allern etwas zugronde Hegt, das gelstiger Natur ist.
Das Wonder der Schipfung wurde nicht in ferner Yergangenheit,
sorrdern e5 wird kentinnierlich durch einen bewaliten Geist bewirkt,
Die Tdee efnes uwniversalen Geistes oder 1ogos stelll, wie ich mneine,
wom gegenwiirizen Stand der wissenschaftlichen Theorie eine villig
plansible Schlullfolgerung dar, mehr noch: sie befindet sich in
Harmonie mit der Wissenschaft, . Fiir einen verntinftigen Naturwis-
senschaftler wurde die Beligion etwa wm das Jahr 1927 erstmals
miglich.”
TWir erinnern uns an einen Film Gber verhallensgesticte Kinder,
die i einem Kincderdorf betreut wurden, wobei jeweils sieben
oder achtjunge Leute in einern Haus zusanumen mil zwel ecrwach-
senen Betreuern lebten. by einer unvergellichen Szene kletiere
cin neunjihviger Junge aul den Dachgiebel eines grollen Zim-
mers und weigerte sich, wisder herunterzukornmen. Wie cin
kleiner krahender Hahlin auf dem Dach scheie er jedem, der in
seine Harweite kam, obszine Warte éntgegen. Die Erzieher
versuchten cs mit Schmeicheleien, Hinscleien und sogar mit
Spott. Allmahlich zeigte der ITumor seine Wirkung, Der kleine,
wiitende Junge schrie und kreischte erst noch weiter, aber dann
fing er plitzlich zu kichern an. SchlieBlich ging seine obszine
Schreierei in ein halbunterdriicktes Lachen fiber. Am Ende lieB
sich der Junge herunterholen und fiel einem der Betrener in die
Arme. Eine weilere Schichl seines Schutzpanzers war aufzebre-
chen wordern. Er hatte einen kleinen Schritl aus der Dhinkelheit
des Egoismus heraus getan. Kurz blitzte so etwas wie Heil anfund
erbellte wie ein Komet die dunkle Nacht dieses klelnen, gequiilten
Lebens. Vertrauen wurde miglich: die vertrauensvolle Geburt
einer Veranderung ereigmete sich. Ihuwrch Humoer und Liebe
bildete sich in seinem Inneren ein freandlicherer Raum. Die
innere Landschaft hatte sich verdndert.

= Zitiert tach David Faster, The Inleligent Coiverse = A Cybernetie Plulosaphy, Sew
York 1975, 5. 1641
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T jeder der von uns citierten Passagen wurde ein gleicherma-
feo freandlicher Raom hervergebracht: ein Raum kosmischer
Verbundenheitinnerhalb des Karperwissens, Nicht o Kopf., aber
im Kérper wurde das Schreckenshild des Todes allfgf.-lt"isl. I jst
der Sprung des Glaubens, Wir fragen uns, ob selehe ung
geschenkten Momente nicht die Spur eines tieferen BewuBtseins
;epréi sentieren, elnes felt semve fr cin mnlassenderss Selbst,
durch dus uns heilende Exfahrungen zuteil werden.

Tn der Bibel findet sich ein intoressantey _I-"ulhall.spurl]il i
eine solehe im Wachsen begriffene Frfahrvung, Der Hinweis
verdankt sich einem weiteren Spezialbepritl im griechischen
Neuen Testarnent. Paulus hezeichnet eln solches griBeres
Bewwlitsein als movsterfon, als Geheirmnis. MWysterion bezeichnet
das urifieve Ganze. dessen Teil wir sind. Gleiclieeitiy driickt sich
dieses groliere Ganze fre uns aus In juedent Teil ist das Gonze
entlualten.

In der Kegel wird rrevsterion im Lateinischen mit mpyveterium
wiederpegeben. Aber gelegentlich wivd dafiir auch ein anderes
Worr veywendet: sacramerturn, s aeutsche Yort Sakrament
leitet sich davon ab. Es klingt darin ap, da etwas »geheime ader
sverborgen« 15t

Denn Gott hat uns wissen lasser das Geheldimnis (s vsterionssdcrn -

mernity seines ¥hillens nach seinem Ratschiuly. den er zuvor in

Chyristus gefﬁﬂt hatte. urn 1 anszufiihren, wenn die Zeit foires

erlGlle ware, da’ alles zusaioniengefadt winde i Christus, was im

Himmel und suf Evden ist {Eph 1,913
Bei dem Wort »Sakrament« denken dic meisten von uns wohl an
eines der sieben Sakramente wie Toufe oder FheschlicBung, Aber
ein solohes sakramentales Zeichen Lzw, Haodeln hat noch eine
tiefere psychologische Bedeutung. Tn der christlichen Gemein-
schaft gibt es Sakramente, urn das Bewufitsein fiir die angeborena
Sakramentalitat déer menschlichen Existenz zu starken.

The Gabe des Lebens hat einen verborgenen Zweck. Sie
verfligt iiber cine geheime Schnitistelle, dic uns zu einern grileren
Bevmiftzein [ithren rmbochte. Bine sahramentale Haltung ist
wesentlich cin Aufgeschlossensein fiir dieses gréflere Bild, ein
inneres Verstindnis fiir die Bewegung, die uns nach vorn tligt. Zu
ilir gehirt, dal wir uns dazu berufen fuhlen, in dieser Bewegung
zu leben. Diese Entaicklung lallt sich als Ceistleib oder Selbst-
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Prozeld elevten, abee wias ein Sakvanent wirklich aosmaocht st
cine Wachsambhelt fiv Zeichen. die cinen verhorgenen sinn
habew, Es geht une die Levartung. call jede Handlung wnd je-
der Gedanke — und seien sie noch so alitizlich — cine mégliche
Tiir d:Tnet, dic 7u anserer eigenen und zur Frelotion der Weli
tihrt,

Pas erinnert uns arein Bild. das Peter des 6fteren vervwendeal
Eines Tages sall er an seinem Tisch vnd schaule dabei untitig
ginem Sturmyegen zu. Resentroplen sprenkelten die Fenster-
scheibe vor seinen Augen. Als die Sonne hinter einer VWolke
Lervorsam. beohachtete Peter in dew Tropfen das Spiel von Lickt
und Farben. Plétzlich bernerkte er, wie jeder Wassertropfen das
sleiche Bild cuthielt. das vou aulberhialb des Fensters rellektiort
wurde, In jedem Troofen war unseve Hauswand klar zu sehen.
Jeder enthiclt ein Bild von diesem grofieren (anzen und reflens-
tierte o5 Jeder war wie clue Zugangssivalie, die zv etwas fithet,
was iiber sle hingusweist Die sakramenrtale Seite der menschli-
chen Fixistenz meint genan diess Verbindung mit dem giilberen
Ganzen. die in ums angelegt 150

Wenn es eine VerhefBung der Unsterblichkeit vnd einer
miglichen Kontinvitat nnserer Identitit gibt, durch die schon jetzt
die dilstere Anssicht, endgiiltig ausgeldscht 2 werden. transzen-
diert werden kanm, dann ist sie héchstvahrscheinlich dort zu
finden. wo wir diese sakramentale Faotwicklung in uns selbwt
erfahren. In dieser Efatirurg 1367 sich #in potentieller Anssichts-
punktin das Universura finden. Piirunsere Fxistenz, die noch wie
in eine Gebirmutter eingescllossen is1, stellt sie einen Hinwels
auf ein molieres, kilnftires Leben dar.

Sobald sich iva Focusing ein felt sense einstelll. ist so ctwas wie
Sakramentalitil wr Werk. Eine Verbindung tut sich in dicsem
Mornent auf, die uns nach vom tvégt zumn felr shift. Neues |.eben
wird miglich, weil vorhier ein Seinlassen, eine Avt von Sterben
staftrefunden hat. Auf den Tod folgt die Auferstehung,

Aber dieses grolieve Bild entwickelt sich innechalb des leben-
digen Fleisches Gary) einer indiniducllen Person, so wie jeder
Regentropten das ganze und komplette Bild unseres Hauses
enthielt. Deshalb ist Individualitét der Stoff, den dieses grifere
Bewufhtsein braucht. wm sich zu zeigen. Individuelle Einzigartiz-
keitistdaher sehr bedeutsam. Sie darf nicht preisgexeben werden,
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Vielleicht kann Focusing aiese sakramentale Offeahelt in.
perhalbh unseres inneren Dndversioes aufschlielen, s gibt so
wrwas wie eine feine Lenchtspue, die anzeigl, dal? die Dunkeheit
unsercr isolievten »Gebavmters-Existerz nur das Vorspiel 2o
ginen groferen Ervachen aarstellt

Der Tod ist fir uns Messchen vielleicht eine At letztes
Sakrament. VWir tun hier der letzten Scaritt, der umes in das YWissen
unseres Kirpers hineinfithrs, Lns enthitllt sich dort ein verborue-
ner Zaweck, oin freundlicher Ore auf der uns entfercten Seite
unseres Iche Die sarr enthiilt eine Aussaat, ein geheimes YWarten,
das in derm Bewultsein auforicht, das gegen das Stecben rebel-
e,

Ist jeder vom wrs et ofnlr sensee. der sich in einem grofieran
Bercufitsein engfindter? Tst ca ein tieferer Ursprung, ein umfassen-
deres Selbsl, ein universaler Geist oaer Logos, der uns focusiert.
indem wir der personifizierte Ausdruck seiner eigenen und ein-
vigartigen Enteicklung sind! 3ind wir Begerropfen auf cinem
kosmischen Penster, die das Dewulitsein o cinen weiteren
Srehyitrin die Dunkelheis der Materie hioein erweilern?

Muld der Tod wie ein seklirnmer, erschizeekender felt <ense
gefiahlt werden. der zucickweichen mochite. wenn das Bewulic-
sein 1o rasantemn Tempo zu einer groleren Falle (pleroma) der
pers'drllic.‘hen Enlwick]ung — wie einvﬁ:ft .ihxﬁ —durchbricht™® Aber
was hal nach all dem unser zdrperlich gefihlter Sinn eigentlich
wirklich zu firchten? Er i3t dock schon gins it dem, was or i
dieser Prozefl evst werden soll!
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Kapitel 4

 EIN NEUES PARADIGMA
FUR DIE \WVESTLICHE SPIRITUALITAT

Carl Gustav Jung hat einmal die tragische Tromie beschrichen, die
orim Leben vieler Christen beobacnhtere:
Balbich den Betiler hewirte, dali ich dvrn Beleidizer vegrebe, daffizh
den Feind sogar liche im Namen Christz, st anzweifclhaft hohe
Tugend. YWas eh demy Gepingsten unter ruciner: Briwdern tue, das

hahe loh Christo getan, Wern ich tun aber entcecken sollte. dafi der

Cieringste von allen, der Anmswe aler Bettler, der Freckste ailes
Beleidiger, ju der Frind selher i mir ist, 3a, dall Wl selber des
Abnosens miginer Giite bedarf, dafl ich mir selber der zu lirbende
Foind bin, was dann? Dann dreht sick 0 der Rezel die sanze
christliche YWahrheit um. dann gihtes keine Liche und Gedeld mehr.
darn sagen wir zme Bruder in vns »Rachae (aramdisch ~Nichts-
nutze. val, Mat 3225 dann verurtetlen wiy nad wilten gegen uns
selbst, Nach auben verberger wir vs, wir lengnen o ab, diesem
Garingsen ununs jo begegnet zu sein. und sollte os Gott selber suin,
der in zoleh verdehlicher Gestalt an uns heransrite, <o hitten wir ian
lausendmal verlengner, noch ehe liberhaupt ein Hahn gekviht hot!
Wi Hir cin Paradex! Fs ist vitselhaft. dall diese entmutigende
Ertahrung aus der christlichen Spiritualitidt resultieren soll. Sie
fahmt sich ja auf diese Weise selhst, wenn sie mit diesom Selbst-
hall nicht urngehen kann. Aber anstatt thm mit einem heilenden
Prozefi ru begegnen, wird mit blofer Infrrmation reagiert. Das ist
ein ebenso fehlgeleiteter wie unwirksamer Zugang, Wo lediglich
Ideale und moralische Werte vermittelt, biblische Geschichten

1 Carl Guetay Jung, Pevchotherupie und Seelscege. in: Gesammelte Werke Bd. 11
Clren vwdd Freibuarg 19584 5. A0fl, 5. 3671
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welehut, theologische YWahrheiten (ber die Liebe Gottes erliotert
sdor Gebets hergesagt werdsn, entsioht weder ein gesundes
peachisches Klima noch eine wirklich qualitiitsvolle Seibstgegen-
wart, in der menschliche Ganzheit und eime liebesfihige Person
gedeibest konnen. Der Sprung in das KorperbewnBtsein, der
Spiritualitit, Liebe und menschliches Peifen allererst ermiiglicht,
wird nicht unterstiitzt, wenn religise Tdeen und [deale lediglich
vitiert werden, Dieses Zitleren fuhrt pur dagu, dall die Liebe, die
viele aufrichtige Christen und Christinnen andeven entgegen-
bringem michten, kanm ihnen selbst gili.

Christliche Spiritualitét muld diese Spaltung zwischen der

[

Liebe zum Wichsten und der Liebe zu sich selbst diherwinden.
Aber in den Kirchen wird imncer noch nicht sinzeschen, daf
tieses Problem nient dadurch geldst wird, dali theologische
Wahrheiten gepredigt und gelohet werden. Wo das Kiérperbe-
wultseinn vernachlissigt wivd, dovt wird sowehl die menschliche
Entwickluog als avch das spivituclle Wachstum rehennt. Carl
Gustav Jung hoffte, dull die Christanheit E.‘ines“'—ragcs endlich die
zentrale Rolle aperkenut, die der Korper des Meuschen bel der
Bewulitseinsevolution und der spirituellen Entwicklung spielt,
Er sehriek:
Knun man sich .. mit cem Myslerhwn auzséhnen. call die Seele das
wmnerdich angeschante Leben des Karpers und der Korper das duber-
lick geolfenlarte Leben der Seele st dali dic beiden nicht awed,
sondeen eims shad, so verstehl man auch, wie das Streben nach
l::bi.'rwi..’l:h_l.ﬂg der heutizen Bewubtseinsstufe durch das TinbewnBte
zum Karper fubrt, und umgekehrt, wie der Glauie an den Kérpernur
ciue Philosophie zulifi. die den Kovper nichtzngunsten eines reinen
relstes r'.egiert.g
Aber nach wie vor fehlt der christlichen Spiritualitit eine wirk-
same Praxis, dic Korper und Seele auf einern erfahrbaren Weg
zusammenbringen kann. Welche Richtung auch ironer Seelsorge
und Spiritualitﬁt in der Zukunfl einschlagen, sie missen sich
zweitelloy dieser fortgesetzten Tragfidie des Selbsthasses stellen
und ihr wirkungsvoller als bisher begegnen. Wenn das Christen-
tum der Spiritualitat des ¥Westens zu einem neuen Paradigma
verhelfen soll, dann ist hier eine radikale Veranderung angezeigt.

y i Carl Gustar Jng, as Snelenprokiem des rondemer Menzchen, in: Seelenprobliou:
fer CGrrmerwarl, Zirich ued Stultgart 1969 5, 300
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Ohne eine drastische Kurshomektur wivd sich die alte Tradition
des Selbsthasses fortselzen und auf diese Weise das Prohlem eher
noeh verstivhen, als es wirsungsvoll ldsen zu kénnen.

Auch eine Theologic. die sich dem Problens des maenschli-
chen Waclistunsprozesses ernsthaft stellt, bleim lediglich Tafoy-
raatine, Als solehe Tehlt ihe die hraft, Transformation zu bewie-
ken. wenno Sclhuners, Angst und Selnsthall aufkommen und sich
kasperhich ceigen, All diese Verhaltenswelsen verdanken sich, wie
wir hinlanglich gezeigt haben, elnem feft sense. Die Angst und
J'J\:-]Phnwn.l;'g die viele Menschuen sich selhst gereniiber ernpfinden,
kann mr geheilt werden, wenn sie sich den karperlicher felr sevss,
avs dem all diese Negativitdt erwichst aneignen und aut ihn
hudweny.

Sicher sind es nicht nur die Kivchen, in denen dieses kérpes-
tich gefiiblte BewiBtsein striflich ignoriert wird. Diese Haltung
st in einem starken kultueellen Rontext verackert. clwa im
Gesundbeitswesen, in der Erzichung, der Politis, der Sezialfir-
sorge unel irm Strafvollzug, Aber dic Kirchen sind in der cinzigarti-
gen Position, einen bedeuntenden sozialen Wandal sinleiten «o
kénnen, wenn sic zuerst ihr eigenes Haus in Ohdnung bringen,
Ehe nurtheologizch dariiber geredet wivd, Istes ecforderlich, dalt
jedes neue Paradigrma fir eine westliche Spiritualitat auch wirk-
lich den Sprung in das Korperbewutsein wollzieht,

Das ']HD'B:‘E)[[}(‘]'I(‘HE’ Boediirtnis, den Selbsthald zu iiberwin.

den, beleuchtet eines der w3 ichtigsten He1ausfordemngen vor
deneu die westliche Spiritualitit steht. Unser menschenwiirdiges
Uberleben hiingt davon ab, ob wir diese Ursache massiver Selbst-
destruktion heseitigen. Aher daneben besteht noch ein welteres
T—If’rublem, das von grober Bedeutung fir unser Wachstum und
Uberleben ist.

VWirkehren deshalb noch einmal zu Carl Gustay Jung zuriick,
Erhat sich zu diesem Problem, um das es uns geht, sehr prizis in
einem Aufsatz gednliert, der das Verhiltnis zwischen Yoga und
Christentum behandelt,

Jung arbeitet darin sehr deutlich eine cinseitize Geisteshal-
tung herans, der jede wirkungsvolle westliche Spinialitat enige-
genwirken mull. Diese begrenzte, sinseitige Perspektive ist fitr
uns wichtig, weil sie anch den Focusing-ProzeD verfilschen und
witkungslos machen kann.

Dier westliche Mensch hedarf der f:‘herlegeulu.-:'t doer die Nalur
anlen und ineen nicht. e hat bieidos i beinahe teatlischer Yolien-
dung, Vhas er wber nicht het 35t die Dewalie Ancrsoneung seiner
I_'nter]frgenheil unter die Natuz vorn iha und i i, Was e;:]en‘.?n
sollte. ist, dal er nicht kaar, wee erwill .. Dia er alles ard jedes zar
Tectinik imachen kane. so ist im Privzip alles, was nach Methode
ausziehi. getihrelicl oder zur E:folg]u:iig]-wit verelazrinl. bsofoen der
Yoga Hyglene izt so bst er fir der westlichen Menschen so niiilich
wieorgend ein anderes Svstern. Dev Yoga i tiefsten Siune meint das
gher nicht. sondem ev will vicl mehr pdamlich, wenn ich es richtig
verstehe, din endalilfier Lisung vnd Befrejung des Bewsn Btaeing von
aller Osiche- und Q'u]'}]t‘l\[\i-*ll']dr[ 1=TL Veine Kritik ‘eichtot sich
NPT \.ll,ld alein gezon die Arwendirg des Yaga aul den westlichen
Vlenschen o The westliche Zivilisation it kawm tmseel Jabee 30
el vl gl zuerst noch von thren barbarischen Eirseitigheiten
boelreicn, Dazu gehiﬁrt wor allem tiefere Firwsichl in i Natur des
Mewschon, Durch Unterdrickung und Beliereseanung aber gewinnt
ran keine Eisicht und amowentgsten dugeh \a['l‘_&l‘:]nLTﬂg won
Methoden. die vnter gang anderen perehologiscaen Bedingungen
entstanden sind. Der Westen wivel imn Tauf der Jahohunderte seinen
vigenen Yuga hervorbringen und zwar aul der durch das Clicisten-
tum gesehallenen Basis ”

FurJung siellt Yoga toehr und anderes dar als eine blefe geistipy
Hyziene. Aus seiner 3ichtist Yoga eine spirituelle Disziplin, in der
sich ein Mensel jerer Gabe des Bewultseins und der Exfahrung
andliert, die jenseits des Bereichs hewuliter Korrrolle liegt, Aus
diesern Grimd sieht er in der typisch westlichen Tendenz, alles
durch Technik beherrschen zu wollen, =in ernstzunelimendes
Hindernis tir menschliche und spirituelle Reifeprozosse,

Wir gehen hier anf diese Frage ein, well das zwanghafle
westliche Bediufnis, die Natur zu beherrschen, sich als subtile
Versuchung auch in den Focusing-Prozel3 rinschleichen kann.
Diese Versuchung wird umso stirker, jemehr Foeusing sich als
erfolgreich dabed erweist, Krisen unad Notsituationen des Alltags
7u meistern. Auf diese Weise kano der Eindruck entstehen,
Focusing sel nichls weiter als eine Technik, ein niitzliches Werk-
zeug. Litwas, das man praktiziert, um sich besser zu fithlen.
Focusing wird dann bei inneren Verletzungen angewendet wie

3 Carl Gustay Jung, Yopa und dec Weesten, in: C. Jung, Gesammalte Werzn Hd. X1,
Olten nnd Frethurg 1985, 5. Aufl. 5. 5381
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vine Medizin ber giner Wonde, Auf diese Weise wilrde sich
Foensing atlmabilich in elae news Form der Rontrolle wnd der
Beherrschung verwandeln, Kein psychischer Prozell, der schritt-
werise vorgeht, ist dagegen inenun, auf diess Welse milibrancht xi
woerden. Das gilt auch Jir elve psychische Dhmamik, zo deren
Wesen es gerade gehirt, slle Kontolle aufzugchen. Auf diese
Weise ist anch Focusing nicht dagegen gefeit, cin weiteres Nega-
tivbeispiel dafiir abzugeben. wie der Westen mit der dulleren und
inneren Natuy umngeht.

Nario lient jedoch der Haken: Wenn Focusing wirksam
werden soll, mul der Mensch hier das Bediirfnis, fiir jede Art von
Jelt sense verantwortlich zu sein, aufueben. Sobald ein Mensch es
wirklich ferlighvingt, einfach loszulassen und so eine Er-Lasung
i seinem Kirperwissen erfilnt. verspurt etwas in ithm den
Wunsch, diesen Prozel} fortan zu beherrschen unet zo wiederhe -
len, wunn immer er s will. Es 15t aweiellos ein bofremdlichies
Paradox, dal} sich in das Bewulitsein nachtrdglich der Wunsch
einschleicht, dieses Loslassen und Zulassen mijge sich hesser
beherrschen lassen.

Aber der Erfoly von Focusing besteht gerade dacin. dald wir es
gerade nicht als eine bloBe Technik ansehen, die wir aus cigener
Kraft anwenden, Wir kinnen Focusing nicht machen, sondern nur
erfuuber, dafi Focusing etwas fitr uns mache. Dann wird Foousing
st einem Medium heilerder Transformation,

Das ist kein simples Wortspiel, Im Focusing-Prozeld sind
nicht wir dicjenigen. die altiv sind. vielmehr wirkt hier etiwas

volliz anderes. »Loslassen«, »Seinlassens und »Zulassens
machen einen neuen Honizont im Kirperwissen sichtbar, Nen-

schen, die diese Dimension in sich anfschlieBen, kotmnen mehr
und mehr auf den Geschmack, sich davon tiberraschen zu lassen,
was 1hr Korper alles iiber den Sinn und die Zielvichtung ihres
Lebens weill. Nach einer gewlssen Zeit gelingt es ihnen, ehr-
furchtsvoll und engagiert dafiir zu sorgen, dieser verinderten
Seinsweise 1n sich Rawm zu schaffen

Wenn dies geschieht, werten wir Focusing ganz anders. Es
wird dann nicht nur als hilfreicher Zugang angeseher, um mit
schwierigen Problemen ferig zu werden, sendern mehr und
mehy als Zugang zu einem biospiritucllen BewuBtsein geschiitzt.
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Wa aies erfahren wivd, kann man sich tieferen Sinnfrogen 7u-
werltlat,

Focusing bietet eine praktische Alternative zu denjeni-
et spiritucllen Praktiken, dic davan scheiters, die Desunktivi-
tat wnd Qual des Selbsthasses 2o losen. s sehlielit ein Tor
zu unseremn Korper auf, in dem so viele Erfahrungen wohnen, dic
mit dem Geheimais, dem Geschenlk und der I:TEel*raxt:llung des
Tebens zu tun haben. Wer Focusing praktiziert, mul} in wach-

sendem Mabe erkeanen, dal das I&orPemnssen viel mehr vermag
als das, was wir mit der Kraft unserer eigenen Hénde vollbrin-
gen Konnen. IFocnsing wirkt direkt derjenigen Geisteshaltung
entgegen. die Jung beschricben hat. Aber das setzt dic fortge-
setzte Einitbang von »Loslassens. »Zulassens wml »Seinlassens
vOralls,

Zum Schlnfd wollen wir uns: noch der Frage zuwenden,
warnm wir gliuben, daB Foeusing zusammen m’t wichtigen alten
Lehren aer judisch-chostlichen Tradition emen wesentlichen
Beitrag #u cinem im Entstehen begriflenen neuen Paradigma der
westlichen Spivitualitit leisten kann.

e »Wicderentdeckung. des Korpors in unserer Zeit und
Kultur hat eine kritische Schwelle im spivituc’len Bewufitsein
erreicht. Zwischen etnem alten Glanben, der darurm kampit, seine
Stinune n diesem Zeitalier standizer Uberginge und Verfinde-
mngen wieder zu finden, und der oena eines frischen, neuen
Humanismus, dersich zutielst aurh nach Glanbigkeil sehnt, wird.
sn hoffen wiv. bald ein Dialog begiunen, Vereint miteinander
milssen beide einen Weg finden, mm sowohl das dbermichtize
Bediarfris. alles zu-beherrschen. als anck den Kern der Angst,
Milltrauen wne Selbsthali, die das Leben vieler Menschen heut-
zutage pragen und maglicherweise dea alomaren Alptraum her-
auﬂa(‘q(hw fren, zu iiberwinden.

Drer Theologe Gregory Bawm hat versucht, von der Gegen-
warl Gottes in einer nenen Sprache zu reden, die der moderne
[lunanist genanse versteht wic der traditionelle Glaubige. Er
schreibt tiber das Gebet, das in nnserer modermnen, sakularen ¥Welt
zn einer unterbewertelen Gepllogertheirt zeworden ist. Es bleibt
solange unterbewertet, heillt das, bis wir alle in unserem tiglichen
Lebenskampf die vernachlissigte Botschaft westlicher Spirituali-
tat spliren.



Deten actdt: mil zich selbst ant nene Weise in Revitarmng kommen,
aut die Melodie biren, die uicht wir selbst gentacht haben, sonden:
die tm Kerr imiserves Wesens erklingt, die uns — jensects der Krark-
heit, dic uns oetinbt — dazo aeffordert, lebenciv zu scin. Seitdern:
Cront die erldsence Zuluntl des Menselion =t 1 tid\{l!‘l’]ﬂ ein Ve
zsizh selbst 2o e

sen und anzneignen. Aer so betet, hewept sick
abentvon sicle selbd wes i zu einemn anderen, soudern er st — iher
viele Hindemizsse bicweg — it sich selhst verbuaden. Er schafftsick
einen Tlalt iu and durch dic geschenkiinfte Dimension, die sciner

[xistenz zugrinde ljr:gt' .

Bamm beschreibt hier, wie die Gnade i Kirperwissen organisch
veranhert 5% und wivkt. Das Reich Gottes 13t in uns, Es (st eine
sgoschenkhafte Limension. die unserer Exlstenz zugninde legte.

Bel Abranam Maslow findet sich nahieza die gleiche Beob-
aentung,

Fine ganze Schile van Psechologen glanbt derzeir, dad ssairizuclle

Wertes im Organisnus verankert sivdd, Sie sind so sehic Bestandteil

eines gudunktonicrenden Qrganisrnus. ddal sie P iln eine Defiris

tan $in0e guo non darstellen.”

Dic gemelnsame Wurzel des Korperwissens verhindet die west-
liche Wissenschafl mit der jlidisch-ehristlichen Tradition. Hievist
der Raum filr ¢ine werhselieitige biospiriinelle Porspektive, ein
gemeinsamer Avssichtspunkt in das Universum. Focusing hilft
dapei, dal ein organismisches Gespiir fir cine inneve Kraft und
Gabe exwacht. die fiber alles hinauseeicht, was wir je 2ustande
bringen. Es bedeutet, ~itber vicle Hindernisse hinwege mit einer
Melodie in Flialung zu kammen, dic uns zum Lebon berult,
Focusing evoftnet die Miglichkeit, dal in wnseren Kdrpern ein
Prozeli der Evlésung vorankommt. Aus christlicher Perspektive ist
das dor Stoff, ans dem sowohl die Grade als auch die fnkarnation
besteht. [as ist mehr als bloBe Information: wir knnen so von
den Realitaten berihrt w erden, die i der 'Iheolome mr abstrakt
bew}‘lneben werden.

Das Christentum hat eine Weisheltstradition iiber die »ge-
schenkhatte Dimension unserer Existenze« bewahrt. Sie besteht
nicht nur ans Information, sondern anch ans Erfahrung. Aber
bislang sind diese Quellen kaum angezapft worden. Lnd dabei

4 Gregory Baum, Man Becorirg. Godin Secular Faperience, New York 1970, 5, 264
A Abraham Maslow, Rel:gions. Valnes and Peak Experiences, Colabus L0964, 8. XIV
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gibt es roch viel mehr zu entdecken: die Werlschitzomg von some
vnd Geist. oas Eineebundensein i dew Koszoos und dasiber
binaus ein wunrderbares Gespitr flir Bew cgung und Entwicklung.
sowie ewe Ertwicklung, die i das innere Leben Gotres linsin-
fithrt, Vir alle bildew. nach def christlichen Olfenbarung, den
Leib Adams und zugleich — e der Pevspektive einer unermelli-
chen evolutiondven Evtwicklung = den im Entstchon hegriffencn
Leib Chrizti. Wir sind einander durch chironns und sqre -"Tleis( il
verburidor: und zugleich gemeinsan: herlinrt von der Fiille der

Zeit o kairos. Das Reich des Hinnnels st in uns. Uad der Wes
nach Hause, um all dies wabreunehimen, schlizmmert sanft im
Wissen unsores Korpers, Der Roselta-Stein des Bewulitseins st
bizlang kavm ansgegraben worden,

Was Mastow und Bawn verbindet, ist il grmeinsamer Re-
spekivor dem menschlichen Kérper und —wenn anch eher vage -
vm' tler rgeschenkhalter Dimension anseves Seins«. Sicher kann

das Kirperwizssen nicht alles avsloten. was die cluistliche Tradi-
tiom enthalt. Vieles hleibt ithm verborgen, Aber dic Frfahrung
einer Wirklichikeit, die uns als Geschenk begegnet und die ins ss :
gegernedriige Inkamation anvertraut ist, diese Erfahnmg ist uns
hier und-heute zuginglich.

Gnade und [nkamation: hier kinnen wir da:mit beginnen, ein
neues Paradigima, einen spezifisch westlicher Yoga zu suchen.
Aul diese Weise kormmen wir schlieBlich wieder nach Hanse. Wir
kehren zuriick »um Kirper: hewuBtseln, das zugleich Gottes-
Bevatsem ist:
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Kapitel 10

FINE ZUSAMMENFASSUNG DER
FOCUSING-SCHRITTE, WILE WIR 5115 LEHREN

Wir miissen hier noch cinmal der Reihe nach dic Focusing-
Schritte darsteflen und zngleich einige praltische Batschlage
seben, was zu tun 1st, wenn jemanid keinen foft sense bekoormt
oder weno der felt semse sich nicht selbst nusdriicki. Jeden Foen-
sing-Schritt verbinden wir mit einigen Vorschlagen und Fragen,
die verwendet werden kinnen, weni emund allein eder mat Hille
wines anderen Focusing Prui-;tiziert.

Bei partnerschaftiichern Focusing 10k sich der eine auf den
Focusing-Prozel eir, wihrend der andere dessen Begleiter s
Dahet ist es hilfreich, klare Regeln su haben, Derjenige, der
Focusing macht, sollte seinen Anleiter wissen lassen. wenn er
jeweils einen Schrin zu Ende gefithit hat. Der Anleiter kann dann
die Insiriktionen fir den ndchsten Sehritt vorlesen.

Urn den felt sense auszudriicken, stellt sich manéhmal ein
Symbol ein, das der Facuser elnem anderen nur ungeen mitteilen
michte. To solchen Fillen empfichlt es sich, vorher abgesprochen
zu haben, daf der Focoserdemn Anleiter nicht das Symbol mitteilt,
das sich einstellt, sondern thm ctwa sinngemal blof sagit: »Ich
habe ein Syimbol.« Das macht dem Anleiter dentlich, daly der
Foeuser auf etwas gestoffen ist. das er lieber nicht mitteilen
mochte. Der dnleiter kann dann fragen: »Ist dieses Symbol etwas,
mit dem du jetzt mehr in Bertibrunyg konnen machtest?« Weno
das bejaht wird, kann der Anleiter dem Focuser dabel helfen, in
dem felt sense zu verweilen, der sich aus diesem Symbol — was
immer es auch sein mag — crgibt.

In einem solchen Wall behilt der Facuser seine Privatsphire
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gir sich. Ein andermal kann sich e Sywbal einstellen, das er
dern Begleiter mitzuteilen bareit ist,

L5 ist ]erwch auch wihrond einer Fanven I-'ocusl,ng tulgun-r
moglich, dab der Anleiter niclhts von dem Mmbait vrfahirt, an dem
der Focuser arbeilel. Der Anleiter sollte davon ausgehen, dalh
seine Bolle lediglich darin besicht, einen Prozef zu unterstiltzen
und nichts weiter, Seine rnn]-:ho"l hesteht nicht darin, dem
Focuser inhaltliche Impulse zu meben. Auch ist es nicht Aunfgabe
des Anleiters, irgendwelche inhaltlichen Querverbindungen her-
zustellen oder Deutungen zu geben, vielmehr hat er lediglich die
Vorwirtsheweung desjenizen zu unlerstitzen, der thuﬁing
wmacht.

Der Wortlant der Instruklionen vad Fragon der folgenden
Zusarunenfassung sind nur als Vorschilige anzusehen, Ts @bt
icht nur cinen einzigen Weg. wm jenanden beim Focusing
anzaleiten oder cs allein fir sich zu tun, Jeder Menseh niafd selnen
eigenen Wep finden, wie ev das ausdriickt, was er beim Facusing
wahrimme, W lchLLe; ist e allerdings — vor allem fiir AnSHinger —,
steh an die Beihenfolge der :a(hlltl.e 7 halten, wie wir sie hice
vorschlagen. Schrit drel: » kst e fir dich ricatie, dabeit zo verwei-
len?e sollte solange nicht ausgelassen worden, bis du dich so
sicher beim Focusing tlihlst, um tatsichlich bei treend eteves in dir
711 SE1D.

Plas Zentrumn des ganzen Focusing-Prosesses hilden die
Schritte vier und finf: ves zuzulassens uad »zu erlauben, dal es
sich selbst avsdriicken kann«. Zuweilen wird dabei eine Bilans
und hinreichend Zeit orfarderlich sein, wm z2u fithlen, was die
Nunraer eins ist. Manchmal wissenn wir einfach ohne lange
Vorbersitungen, was wir zu focusieren haben. Wenn das zuwiffy,
sullten wir uns our vergewissern, ob es im Augenblick gut ist,
dabel zu verweilen, bevor wir uns gleich auf die Schritte vier und
fiinf einlassen.

Fiir das partnerschaftliche Foensing gibt es einige hilfreiche
Grundregeln, denen wir uns gleich zuwenden werden. Vorab
noch ein paar praktische Ratschlage: Wenu du jemandermn beinm
Foeusing hilfst. smpfiehlt es sich, thn nicht an einemn schlim-
men Punkt anhalten zu lassen, wo er sich wie am Rand einer
Klippe fithlt. Focusing verlauft in der Regel in einer Kreishewe-
gung. Fs gilt, sich duwrch elne Schwlerigheit diarchzuarbeiten,
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wm cann schritbwetse an elnem argenelnneren Ort ancubom-
T

Marchmal Loft die Zeit bein Focosing davoon, Wern do
es flr angehracht hilist, kannst do fragen: sLst das etwas, wo du
gerr weitergelien mochiest, oder wire es in Ordouag, hier jetzt
aatoibiren s Allgemein halten wiv ex filr besser, sch vorzu-
nelunen, it Focusing weiterzumachen, als den Prozeld abruipt
zu stappen. Woemt du als Anleiter meinst, der Punkt sum Authi-
rerr sel exreicht, sg mund das filr den Focuser nicht antreffen.

Sobald dv dich viasicher Mihlst. was als nickstes 20t sel.
frage den Focuser: ~Was 31 {iir dich jets1 dvan®-

Nichtzuvergessen isl dall derjenige, der Focusing macht., cie
Verannwortunrg hat, Wenn er oder sie witnscht, avlzulisren, so
have autf! Woewn sich Focoser ir etwas verrennen, day [iir <5e zu
angsthezerzt ist, nm damit weiterangehen. und sie entscheiden
sich dafilr, unteukelron. se ist das alleln thee Entschieidung. Lal
sic winkeliren! Als Anleiter kinntest du in diesein Fall obaas
varschlagen: »Ware os vichtly, jetel dubei zu verwellen, wie sich
diese Angst und das Bedirinis omzokehren, antiibled. Das ise
deine Aufzabe in dicsem Falls dew Parrer dabei zo helfen, bei
dem zu bleiben, was anch pmer sich gerade als gefiihlter Sinn
cinstellt.

Ferver dar{ auch nicht vergessen werden, dald di den Focu-
sern dabel hellen willst, einen Weg zu finden, wmn negative
Gelithle und Pronleme ausziuhalten, mit denen sie sonst meist
gang anders umgehen, indem sie sich sie vom Leib halicn odersie
einfach vermelden.

Freundlich mit cinem Problem wmzugchen heiflt, dall du
wenigstens wiahvend dieser cinen Focnsing-Sitzung versuchst,
allewn, was da ist, offen zu hegegnen, ohne sogleich danach zu
trachten, e: zu beherrschen, 71 verbessern oder es zum Ver-
schwinden zu bringen. Gefithle verindern sich, wenn sie sich
entwickeln diirfen, wenn sie Gehdr finden, wenn sie thre ganz
spezifisch gefithlten Geschichlen erziihlen.

Manchen mag dabei die Vorstellung helfen, etwas Schmerz-
liches so0 auf den Scholl zu nehmen und zu halten wic ein
verletztes Kind. Andere finden méglicherweise, daB diese Vorstel-
lung zu viel Nahe suggeriert, oder dieses Bild sagt ihnen nichts.
Deshalb darfst du den Focuser ermutigen, anf seing ganz person-
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liche Weise die kirperliche Evfahrung cines Prob’ems, das man
sich sonst vorn Leibe hiall freandlich anznasbimen.

Manchmal hat es den Anschein. dall jemard beim Foeusine
wichits erreieht. Dann kann es sich als hilfreich eew efsen, weres der
Anletter den Foeusing-Prozel kurz witechricht nnd cen Focuser.
wen s theo oder thr recht ist, evzahlen 1adt. welehen, Problom e
nahevkonurnen will, Deine Aufeabe ist dabei ledielich. in einer
ganz spezieller Welse zuzubfiren. -

Du sollst dich nicht auf ein richtiges Gespriich einlassen., bei
dem du deine Meinungen, Urteile, Bewertungen und dergleichen
einbringst. Versuche vielmehr, die andere Person spiiren zu las-
sen, daB du jede Nuance wirklich hérstund vor allem jedes Gefiihl
sehr genau wahrnimmst,

Viv nennen diese At liebecollor Praseny heilendes Zadiien.
Las ist eine Form, mit einemm andeven Menschen zu sein, bei der
du uee seinebsillen anwesend bist und nichy, nre i dich zelbst
aetwas Zu erreichon.

Wenn du in dieser Weise heilend suhésst, hann es Gir dich
ailfreich sein. di- folgende Frage zu stellen: «Wie ist dicse Person
in dem, was sie 2ugt? Was duwahrnehmen solliest, ist n'cht blol
der Inhall, der mitgeteilt wird. sondery wie dieser Menseh die
Erfahrung, von der er erzihlt, fonedici: fihle. Angstlich, draer-
lich. aufgeregt oder wie? Als jemand. der heilend zuhiren
michte. solltest du nicht darauf antwerten. s gesagt worden st
sundern wie dieser Mensch sich in desn fiihlt. was er bericltet.
Lall den andeven wissen, dald du seine Aubfregurg, Versweltlung,
Finsarnkeil. Frustration, Fifersuchr vder was auch immer hirst,
Wenn ihr beide dann wihrend dieses Austanschs aunf ein besan-
ders gewlichiiges Gefuhl stoBt, kannst du fragen: »Ist das etwas.
bei dem du ein wenig bleiben und es focusieren willst?« VWenn ein
»Jax die Antwort isl, vergewissere dich evst, ob es in Ordnung ist,
dort zu verweilen, dann geht es zu Schritt vier. '

Bedenke: Focusing ist eine schr personliche, Lebevolle und
achtsame Weise, bei dir oder bei einer anderen Person zu sein,
Vielleicht ist in diesem Zusammenhang sagar das Waort ehrfiirch-
fg angebracht. Auf alle Fille heilt Focusing nicht, etwas erzivin-

gen zu wollen. Auch wenn du zu wissen meinst, was in einer
anderen Person oder in dir selbst vorgeht, zu beachten ist: Die
Weisheit des Korpers halt sich kaum an das, was sich der Kopf
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ansdonkt. Beitn Focusing tust dn etwas gunz anderes: Do ldff zu,
aab em Prozed voranhemuul, Du bleihst offean, an dizh in cine
Lichinne leuken zu lassen. die du vorher wahrscheinlicn nie
geahnt ln-t Du bist ganz bel dewn, was In dic verietzt ist oder was
{iir deinen Kirper die Noommer eins isf und wartest anf die
Vidglichkeit einer Verindenmg,

Wenn du versuchst. in dicscr lisbenden, fiivsorglichen ¥YWeise
cinfach pritsent zn sein, dano verleizt du w eder dich selbst viocn
den anderen. So entstelit ein Banm, in dern du daranf wartest, dall
in deinem Tnperen cine Bichtunr aufsteigt. der du folgen kannst.
Verletzend wirlst es sich nr aus, wenn din dich dazu verleiten Laft,
zur falschem Zeit Ratschlige oder Urtetle und Bewertungea zu
geben, die den Prozef nickt fordern,

Eine solche kritische Bewertung ist zur richtigen Zeit durch-
aus angehracht. Aber wern du versichst, dir selbst oder einern
anderen Menschen dobei zn hellen, aut einer tieferen Fhene
gelist zu werden, dann haben sich die splelregeln geandert.
Forinnere dich an das Bild, das wir verwendet haben: Das Plord in
dir kennt den Weg hesser als du!

Die Focosing-Schrilte. wie wir sie lehren
1. Durch Ineertur eiven Rawern finden
al  Nimm dir Feit am vubig o werden (Pausel. Laf dunn deing

Aunrcerksamkeit bm Zentrum deines Kérpers nieder urul spiive dem

sach, wie dua dich ipren f0hlst (Panse). Edaube dissem mmneren

(Gewahrsein. dall es sich auf deinen ganzen Kirper ansdshint. Achte

dabei darasut, was da &lles izt (Pansel.
b1 Lalb es mick wissen, ob stwas hotmt, wesnn cdu dich jetzt fragsts «[st

da ivgend etwas. das mich davon abhilt, mich winklich gut zu
liihlen?«

Henn der Focuser nach einiger Zedt davauf nleht antworiet, kinn der

Amleiter fragen: oIst etwas aufaetauchite Wi clie Artieort wJoa- ladet,

zehe zic o). bef wNaire gehe 2w el
¢} Tn Ordnung. Wun versuche, diese Sache, dieses Prohlam firr einige

Zuit neben dick auf den Boden zu legen, Lall mich wissen, ob du das

Jrannst.

Wenn der Focuser sein Problem nicht ablegen kann, froge thn. ab erso

freundlich sein will, es noch eipmal zu versuchen. Er soll es dich wissen

lassei, ob deas jetzt geht. Wenn es nicht abgelegt werden kann, gehe zu

Schritt dref iiber und froge, ob ax in Ordnung wiire, sich rufiig hinzuset-

zer el es o focusierer,
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Wenn der Focnser e abfeyen barnn, saza

Nimem dir eluen f‘uument Zeitvnd fikie nach, wie ca jst, wers dies
alles wiire (Pause).

Frage dich jetzt: »Wenn das alles — wenigstens im Manzent — gelist
wire, i3t da noch ohwas anderes zwischen dir und einem puten
Gefithl?« Lall mich wissen, wenn dazu etwas hochhonom,

Wenn etwas anderes kormt, wivelerhole mefrmals o) und . Verdnedere
dabei die Redewendung: o ey diese Prohleme alle geldst wifren. o
Wenn der Focuser bereits perschieders Problenw identifiziert und
abgelegt hat, dunn dndere deine Frage ﬁ;fgendmmc;ﬁm;

Frage dich jetzt selbst: »Habe ich i mir einen Rauwn gefunden, dey
zich sehr schin anfithlen wiirde, wenn diese Dinge, dic ich abgelegt
habe. zelost waren® Oder hianmt da noch stwas anderes hock:. das
awischen tair und elnemn wirklich guten Gefiib] steht?« LaB mich
wissern. wean du etwas fndest

Sobald der Focuser sinen sofchen Kawm gefunden hat, fidie fore puit:
Nimura dr run erwas Zeit daliic, win g oschaoer, ob o jetar noch
andere Dinge tn detnenn Leben gibt, die fir dich wichtig sind .. s
sullen feine Problome sein, Gelleichl gibt @5 eine hestyoncte Heraus-
forderung, sinen Trawm oder etwas, das du erwartest., . enwas, bei
dem es gut wiire. du kénntest ey identifizicren. YWenn du einige
Ravhen gefunden hast. nimem sic wabc il lege sie wie die anderen
ebenfalls ab. Sagc oka}, wenn du das gemancat hast.

Fiifiden, reelches oie Nunmer eins fst

Wende dich nun den Dingenw, die du beiseite geleat hast und frage
dicl: »Welclies davon fidkir sich {ir dich jetzr als Nammer eins an?«
Zum Betspiel: Welches ist dasjenige, das dich amn meisten belaster,
am meisten vevletzt? Odor: Welches hat die meiste Energie? Welches
evrewt mich 2 meisten? Sage okax, wenn du es gefunden hast.

st es vichiig fitr dich, dabei zu verweilen?

Bevor du weitergehst, prille elnen Mornent, um zo sehen, ob dein
Karper sagt, dalt es in Ordnunyg fur dich ist. damit cinige Zeit
zuzlibringen, um ihin freundlich zuzuhdren und ihem 2o oestatten,
dal} es dir ebwas von seiner Geschichle erzihll Lal mich wissen, ob
das okry ist oder nicht,

Wenn sich dabei keine Schesierighedt einsiellt, gehie zie Schrint wvier
weiter, Soflte ey schuieriy werden oder als Anfteort ein striktes «Neina
kammen, donn frage:

Gut, ist s dann in Ordnung, jetzt dabed zu bleiben: »Wie schwierig
fithlt es sich an, sich darauf jetzt emmilassen?s Beispielsweise:
sschlitnine oder »es therfordert michix, ., (Pause’

Wenn es aucl abgelehint wivd, bel der Sehierigheit 2 bleiben, gehe
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sreereed zier Mvendur wd frade etteas areeres, oo 85 ofay G, dabet zu
e R lern

Sich auf dos Problem einlassen, darin verweilen wnd f3 aly
[Feirtzes spriren

Irage dich jetzie »¥Wie fiihlstel das Caeze jetzt in meinemn Korper
an? Wie Lage ich vs mit mir herum?« Eddaube deinemn BownGteein.
sich manz in deinen Kirper niedercalassers b spiirn devn mach, wie
sich das alles innen anfithlr. Sage ohav, wenn di covas daven in
deinern Karper fiklen kamst,

Sobold du spirst. daft dos Problem, das der Focuser beardeitet, siemiich
schteartciegend ist, devin empfeltle i sinngendl folgerudes:
Versurke. damit ganz offen, aubinerksor el behutsac umegehen.
Woenn du magst, <anust du es genansg halten nod spriren. wie duein
scheiiendes, gehedniies Kind hahen aond spiven wiiedest, Lege
deinen Anm darum oder lage tlnn die Hand anf. wenn das hilfe
Vielleirht muagst du es auch ganz dicht ar dich driscker. Tu das, was
e dir leickzer macld. dich in das Gefiibl hincinzu.azsen, So spirstadu,
wie do dicse Sache o de drinnen trigst,
Erlauler, dafd es sicle selbst qusdriicks
Wahrend do dabel verweilsl, wie sich di

st Suche mmen antihly,
wehai. oh etwas hochkomm ein Wort vieluicht oder eine Yarstel-
Tung. die ausdeiicke. wiesie sich anfuliln Etvas, dis indir elne innere
Pesonanz anslédst; das eine Beztehung 2u der Saclie, um die es dir
gebit, eraturen LBt ds
lalt ez mich wizsen. wenn etwas hochkomemt. das den "n-"'.'L-g dazu
bahar, wie dieze ganze Saclwe sich anfiihle

afach sthmig ist. Ninm dic dafilr Zettune

Fin weiterer Focusing-Gana

Wenn sich ein Svmbol einstells, serze den Prozef foleendermefien fort:
Wenr der Focuser dir sgin Symbod mitteilt. so fasse thn oder ste wissen,
daff du sein ader the Svmbol gefiier host indern du ex o spiegelse,
sobedel ch er gefint host, Wenn der Focuser blof nichr ocder sokove sagt,
fhe 2 b iber, Stelle die Froge:

#F3t das etivay, das sich gui anfihlt, so dafl ey sich nock ein wenig
decetlicher entfulten 810

Wenn der Foewser das versint oder den Wunsch duflerr, st dem
Focusing aufzuhiiven, sche zu Sclottt sechs pber, Bejalit or dos wned st
Aoz berell, wettersurnachers, 5o gete tu o diber,

Frage dirk selbst: «Wie fithit sich das alles tnenne hier cdus Symibol, fadls
e dir vorm Favuser mitgetedt worder st) i meinem Rirpar an® Nimm
dir Zeit, dich davauf einzutassen wnd spitre nach, wie sich dies inneriich

anfishlt. Lafl es mich wissen, wenn etiwas hochikommi, das div den Weg -

dorthin bahnt, toie sich das fetct anfihit.
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e as angebracht ist, bann du dabel don Furseflag weicdehiolen,
Frenrndlich mit einen Problen Wrizngehen.

Sobuld sich der Povising -Prazefi enisprechend geseeltet wund e+ dentlich
wird, dafl der Focuser bestimmte Probleme konkret in seinem Karper
)f":-'jkfen hann, st es nicht ldnger notwendis, die Anweisungen fiir die
Schrinte vier und finf voneinander zu trennen. Statidessen sind diese
Sehritte fiir efnen weiteren FU(:ue'ing-Gang T veraeeen,

Die Sehritte vier und fieap sind kiinstlich vonginander gstrannt, 1 derm
Fouusing-Anteiter durch Feedback ruckainaelden, ofr dev Foctser (Lor
allemt Inféingen) sich davauf eimlassen kane, eine Ferbindung zrvisehen
sleh selbat wund dem hersustellen, was forusdert wird
Auscmmenfissend srgeben sich A diesen weiteren Focttng-Ziekius
Solzeade Schritte:

1. lJa.fs'I:\_'_»tnlml Liofern es mitgersil wird) gegebonenfall: spiegeln.
2. Priden, ob es sich gut anfithl, om damit weiter zu avheiten.

5. Dan felt sense dew neuen Symbaols erlunger:.

4. Der Anleiter soll erfahrer. wenn etwas anderes hochbommt,
Weitrre Zvklen dieser Art sind miglich, wenr der Focuser dammt
cinverstzvden ist Sollte div dis Zeit davenlanfen und du spiirst, dal}
dein Focusing-Pariner abdriftet, so hannst du fragen:

»Frage deie Innercs. ob sich das dacack anfithl, jetzt weiler fortge-
setzt zu werden oder ob dur Zellpunhi erreichitist, jetzt anfzohiren .
Veenn es ikm oder ihr recht st aufzuhiren, gehe zu Schritt sechs
iiber:

Den Focusing-Prozef) beernden

Nirnm dir Zeit dafir, diese Phasze der inneren Bube zu Ende v
bringen, und werde div dabei gewahir, ob sich in dir drinnen etwas
bewegt nat, Evinnere dich zuerst daran, wie es sich in deinern Kirper
angetitblt hat, als du mit desa Focosing hegonnen hast. (Kurze
FPanse} Gebe non z2u der Stelle, wo du Tetzt angekommen bist: spiire
nacty, wie sich diesar nene Bauen in dic anfililt. . Stellst 2u Irpendei
nen Unterschied fest? (Pawse)

Fetlewht kannst du den Focuser dazu bewsgen, stivas davon ganz hur:
riitzuteilen, wakrend er noch mit geschilossenen Augen dabei verzeeiit
wiie e sich In then anftifdt, D kannst die Frage so formufieren:
»Spiirst du irgendeing Lrieivhterung oder Entlustung in deinem Kor
per? Nimmst du eine ganz spezielle Swelle wake, die sich wielleicht
weniger angespeart uls vorher anftihlt?. (Pauss)

Gib dir elwas Zeit dafitr, mitdieser Stelle, an der du beschlossen hast
anzuhalten, etwas vertrauter 21 werden. Genielle sie! Halte fiir dich
fest, wic sic sich anfithlt, so kannst du spiter zu diesem Gefiihl
awrickiehren, wenn du magst. Jetet it sie wie eine Art Endpunkt fir
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dich, aber zu ebuan anderen Zeitpunkt kavm ste zucinem Staripunz?
warrerr, {Palr‘.P}

i Ao Sehlull sellst da die noch Zeit nelunen. aul cine Weise . die zu
diir palit, ehrfirehtig an der Swelle in dir 2o verweilen, die die
geschenktworden ist. Vielleicht verweilst du devt noch etwas andéch-
tig und daokbar. bever du anfhirst, Wenn du dann se weir bist,
kannst du authiiren.

Was ist mie tun, wenn jernand keinen felt sense edfahren fanns

{Dras betriffl jemanden, der ein Problemfeld zwar mit dem Ropf

erfassen. aber nichit mit deen Kévper spliven kann.)

1. Lab diesen Menschen sich selbst falgendes fragen, wobei er oder sie

nesnnders darauf achten soll, wie sein oder ihr Korper daraul antwer-

ot

«loh fubile mick damit in meinem Kdrpuer g Stimmit dasi's

Gib dafiir geniigend Zeit frage donn: »Hasl du elwas m deinen.

Edrper gefliblt, das darsul geantworter hat? Verweile dabei, hleibe

aarin 15chnitt vier), Lall es mich wisser, wenn dimit dicscm Geliihi

vertraut geworden hist.«

Einige Menschen haben oft cin flintergrundzefihl. das sie den

ganzen Tag hindveck vegieitet. Dann ftihlen sie stindie: [ch hin

tmner niedergeschlagen. permanent sehetzt, danernd pestrelfin, Es

o

craeist sich ol als hillveich, mit diesern Hinlergrandgefihl Konlakt
aufzunehmen.

3 Maochunal hilft es, zwel odex drel bezanders wichrige Sachen aulu-

greifen, dic vom Focuser erwihnot worden, als er div saggte, was or
focusieren mbchite. Greife dir davon die Aufierung heraus, die am
sgeflihbvollsten. ist. Thas kann ein einzelines YWeort ader eine Bemer.
kimg sein, Sage dem Foevser: »Wennich jetst etwas o divsage, dann
sagst du davaul michts zu i oder o div selbst, sondemn fithlst
cinfarh. was koot «
Viederhole dann langsam die Schlisselworte oder Bemerkungen,
die dir aulgefallen sind. Daoach st eime kuree Zett des Schweigens
angezeigt, YWenn der Focuser dabei an den Raud eines folt sense
gelang, arbeie die Schritte dred bis fiinf dorch.

+. Frage, wie sich der Focuser dabet fiahlt, keinen felt sense 2o spiiren.

5. Gelegenthich ist os auch hilfreich. den Focusing-Prozel fiir eine
Weile zu unterbrechen und dem Focuser wu gestatten, iiber sein
Problem oder Anliegen zu sprochen. Gehe daraul in der Weise
hedlenden Zuhirens ein. Sobald du dabel an irgendetnar Stelle hey-
anshorst, dafi dabei ein Gefiih] mitim Spiel ist, frage, ol er das auch
bemerkl Wenn dern s ist. entscheide, ob das etwas ist, das focusiert
werden sollte.
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W fsd g tu, e e felt sense sich nich selbst ansdriicken kann?

1

Lo

=

Weon jemand ein schwieriges Problemfeld bearbeiret, hilft os

manchmal zu frager: Wie fiihlt sich das Schilimrmste an diesem.

Problemn in deinem Kérper an?«

Wenn das. woran gearheitet wird, enwas Schones und Anrepgendesist,

trage: »¥ie [l sich das Beste daran in deinem Kovper ant«

Mnunchenal st es hilfreich, nneh vorn hin offenc oder posiive Fragen

zu stetien:

= =Waswilrde sich hier als eln kleiirer Schyitt nach vorn anliblen 2«

— »Was sollte dabei in deinem Kdeper passieren, danil dies okav fir
dich iste i

~ »¥¥as wiire bet dieser ganzen Sache wie ein erfrischender Atemn-
anerte B

O erwerst es sich s hitffreich, einem felt verse cler sich nicht cu

sinem felt shift iffnen will, einen frenndlichen Rawm zu lassen. Spire

mehrfach an einern Tag oder wihvend efter Sitzung woblwollend in

diesan Rawen hinein. urm vu sehaven, ob sich dotl clhwas Nenes gelan

hat. Spave diesen Raum riche aus, aber sei durt nicht die ganze Zeit

tber. Schaffe lediglich cinen freundlichen Banm, wo elwas Aornmen

LJIld criwvartel Vn"CI.'dJ:II .'.ia.IE]'l.

Bl einem schnerzlichen felt serye <annst an folgendemmalien umee.

her

sotelldiv file einen Moment vor, wie g5 sich innen anfiithlen winde.

wein die wanee Angelegenheit perade das Gegented] von dem ware,

was sie sie Jelzt [s1 und alles wire pkay.«

Nach einer Panse: «Kannst du das jetet so {ithlen?.

Wenn die Aulwort »oein« lautet. stelle ¢ie Frage: »Was mnull sich in

mir verandeen, danut sich dies alies hesser anfildi?«

Wenn etwas kownnt, prife. ob dieser kirpezliche Hinweirs eine

Richtung ergibt, um dem schmerzlichen feft sense aui dic Spur zu

kommen.

Wenn sich keine dieser Enpleluungen sls hilfeeich coweist and der

Focuzer mit einem felt sense belastet blebit, der sich nicht entfalten

will, probiere [olgendes:

Frage den Menschen, ob es sicl richtir anfibli, seinen felr sanse

cinfacrh licgen zu laszen und lediglich: davon zu emithlen, was er

gerade focusiert oder worin die Schwierigheit besteht, die thn jetzt

beschiiftigt.

Lyabei ist heilendes Zuhdiren anprezeigl.

“Veenn dabei iim Focuser Geflihle hoéhkommen, priite. ob das eine

uder andere von ihnen sich als never, zagnafler Zugang zum fult sense
erwelst.
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Sechs Hatschldior fiir Foousing -Anlefter

1.

Ll

Lie Rolle des Avdeiters besient darin

— den Facusor dureh dir Sehritle des Focusine-FProzeszes 20 fiiren

— fir ein vertranensvellea liebevolles, Sicherhen venmitrelndes
Elira zu sorgen, das es erleichters, sicli au? Foonsing sinznlagsen.
Der Anleiter schafft dieses Klina durch div Qualitit seines Prei-
sentseins i der Beziehing, Rie setzt versénliche Reite und lighe-
volle DHstanznahme vorans. Ebie snlche Atmosplisre errmigt uned
exleichtert das Focusing. Mehr voch, sie ist in sick wie sine (Gabe,
die zv neilen vermag und der Gaade. die sich i Foensing
ereicmen will, cinen offerien Baurn schaflt.

Behalte slets ira Auge, dalt du als Anleiter niear die Fuaktion has.

gescheite Querverbindungen herzustellen vrd Einsickion zu vormit-

oo Deiee Aufgabe ist es vielmenr, den Focaser davin zu unterstil-

zen, dall sich seine kiwperlich gefiihle Bedeutung in iin vorwints

pewest, Dhas Leibt. dad deine Intervertionen daven geleitel sein
so’lten. dabei zu helfen, dali sich ein organismischer Proze$ entfalten
zarm. Th bist nicht dazu da, am dider ein Proble:n zu redei, sendern
urn ciremr MWenschen zu helfen, darin zu blioen, wie er mit einem
sdrperlichen gefihlten Problem wogeht so dad es seine Gesehichie
vrzihlen kaun

Sei bereit. die Schritte eins and zwel zu dberspringen. weon das
Problem, das focusiont werden sall. deutlich und evidentist, Das tritt
beispielsweise dann zu, wenn sick etwas Anfrepences gerade erst
eredgnet hat, Denmoclu st es ratsam, irmmer erst einmal zu pridfen, ob
es richlig ist. mit diesem spezielen Problem za sein (Schritt drei),
dazn gehe weiler durch die Schite vier bis secks.

Bedenke, dafl der Fornser niche focusterer kann. wiiiirend du als
Anleiter sprichst odor Anleitungen glost, Sel kurz une prizis’ Sage,
was duzw sagen hast, um den Prozed zu unterstitzen. Dana ninzn
dick znviick und sei stll damnit der Focuser weiterrachen kann.
Gib imumer klare Grundregeln. so dali der Focuser weill, wus als
michstes zu i st und wie dic mitgetei s werden kann, wenn er getan
hiat, wormm du gebeoten hast. Aul diese Welse kann sich der Foouser
garw. auf sein Focosing konzertrivren, unel du branckst dir keipe
Sorgen dariiber zu machen. wie du im Bedarsfall wu weitere
Unterstittzung gebeten werden kasmst.

Wenn du an irgendeiner Stelle verunsicherl hist, was als nichstes
dran ist, frage den Favuser: »Welcher nachste Schrity fihlt sich fir
dich gut an?« Wenn die Antwort lavtet: »leb weild es nicht«. dann
frage nach. ob ey deinem Purtner recht ware, wmit diesern Gefithl der
Unsicherheit ein wenig zu sitzon und 21 schaven, was sich daraus
vrzibi.
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Rapiel 11

DIE SCHNITTSTELLE ZWISCHEN WISSE]
LND RELIGION
Crlawke wivd aies Veriinderung geborai

NSCHATT

VWozn anch immer Religion gut scin mag, sins scheint festzuste-
hen: T gewisser Weise ist es thr aufeetragen, bel der Entstenuny
pines newen Bewnliseing nnzuun]\en. Zweifellos hat die rel:-
giise Suche zwel Seiten. So gibt es glinbige Vlenschern, aie
Religion varauf einengen, ihr 2wanghattes Bedurinis rach einer
letzten Sicherheit zu betriedigen. Andere hingegen geben threm
Leben Tiele, well in thnen das Bewuftsein sines transzendenten.
grdficren Geheimnisses prasent ist und sie immer mehr in dieses
Geheimnis hineinwachsen,
Anm. des Uhers: Im deulschen Sprachraumn war es vov allern der
katholische Theologe Karl Rahner, der den Begriff des »(Geheinmnis-
sede —im Sirnevor craysterion- — wieder in das theologiselie Denken
etngefiihit hat. nm daieit an die Unbegreitlichkent (Gottes w0 erin-
neri. Fiir Rahner @bt es eine surspriing 'rhche und ¢urch die Refle-
xipn micht adiyuat einholbare ranszendentale Frfahrong, in der der
Mensch vor jenes absclute Gehelminis komint. das wiv +(istt. nen-
et
Hervorzuleben s, cal Rahner gany anf der Linie der hier vorge-
stellten BioSpiritualizat und emer «Exfahrungs spricht. die er als
surspringliche, »durch Beflexion niclt adiéquat eimbolbare unc als
sleanseendentale was bei then soviel heilt wie: aller Erkenntnis
varausiegend, bezeichnet. Das entspricht mindestens weilweise zen
ralen Uberlegurgen dieses Buches. Yvahrend be: Raler offen
bleibi wieund wa eine solehe Erfaleong gemacht werden kann, wird

i L. Behner, Gimndiars des Cranhens. Ei:ﬁiil‘lmng in den BlrgTiff dis Ch.rish.'r.'l‘ums;
Freibug-Basel-Yien 1578, 5, 34
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dies von der Auloven gieses Buches prizisiert: Ls hangelt sich in
irer Sprache npe eine wkivrperlich fiubihares Erfaommg, nm enen
aleichsam trapszenderalen folt sense, dessen felt shift darin bestelien
kinnte, die letbhattige Verwiesenheit ind Yerbundenheil mic dein
wabsolutem Geheimnis, das wir »Gott nennens zu spiiven.

WWenn wir uns fragen, wie die Religion menschliche Transtorma-
tion unterstiitzt, dann ist dag, weas geglanbt wird, weniger bedeur.
sam als der Akt des Glawbens celbst. Esistdarum mehr der Prozaff
als dor fnhalt des Glaunbens, der ein Licht auf die Evolution zu
einem ganzheitlichen Bewulitsein wirft. Der Soziologe Gorden
Allport fand heraus,
daf} die prazise Beriehnung zur Kirrhe eines Individuoms kein Inaika-
tor 1T die Reife seines religivzen Lmyfincens darstellt. Tie B
ar irgeadeine oder auch an aeire Kirche kicnle digjenigen kenn-
zeichnen, die sicl in Buumen Shrer personalen Retfung darch cie
Problerac deor Religion hindurchgek ampft haben,
Abraham Maslow gelangte zu einer dhndicher: Feststellung:

..eln wermsthaftere Buddhist den, wir es so 2w sagen, ein »unbe-
dmg[es. »f\.n]it-.-ge'nr.\- ehernsnwaie Tidichs » Tielemlisnension- llewegj.__ ist
relizias mehr eicem wornsthafters Ammeadker vecbunden als einen
konventicnellen. oberllichlichen. sudersorientiorten Buddhiste:,
fiir den Religion nur Sitte uud Gowahnheit - das heilit nichis weiter
ais »¥erhalwene — st

Wer sich auf das Grelle Geheimnis oezogen und in thm geborgen
fithlt, kann sich nicht mehr ausschliellich auf gemeinsam mit
anderen geteilte Glaubensinhalte verlassen. Hier geht es um
einen danerhaft verticften Glauhen, der nicht auf Dogmen oder
Tdeen, sondern auf einer sich verindernden Perspektive beruht
Das exvinnert uns an die ergreifenden Worte, die Tennysen eivem
sterbenden Kontg in den Mund legte:
Redarhtig antwortete Arthio aus dem Kahn:

Verd:dert hat die alte Ordnung sich. schuf ctner neuen Platz, Und

Gott erfiillt sich selbst aul dele Weise., <
Was genau macht sine afte Ordrong aus? st sie nicht dadurch
gekennzeichnet, dall rean die Dinge auf cine bestimile Weise
sieht? BMuB aber deum eine alte Ordnung nicht unvermeidlicher-

2 Gordio W, Adlpart. The Tndividual and Bz Redgbon, New York 1960 8068

Abrabam H. WMaglow, Rali 0101]‘ Yajues and Meal }_xpmulmc‘. Coluomnus 1904,

546

+ Alfred Ternysen. The Pazsing of Aathnir, ym: The Poetical Works of Uenavson, Boston
1974, 5, 44
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weise verandert werden. wenn die Menscnen eine neue Sichr-
wesse von sich eelbst erlangen?

Die Frage, die sich uns jetzt stellt, lautet, nb Gott sich selbst
genatt deshall erflillt, weil die alte Ordnung sich verandert? Giln
ge s0 etwas wic eine hohere Kontinuitit in dem permanenten
{','-'E;grgung von einer Ordnong zur anderen? Erklingt m[jglicher-
weise 11 Kerm unseres Seins eioe Ein]’l(]unn' die wnz dazu
auffordert, iiber dic begrenzte Perspektive jedes flitchtizen
Aoments hinauszu f“(‘h(‘ll':' Veriinderung ist wie ein Schmelstie-
gel. Kamm es sein, daﬁ Glaube und ‘vlsmn direlit aus diesem
Schmelztiegel ihre Kraft bezichen? Bedeutet Glauben méglicher-
welse nichts anderes. als sich dicser stiindig verindernden Sicht-
welse bewuBt zu sein und aus thr zu leben?

Es gibt verschiedeue Zug%mge, umt diese faszinierende Moz-
lichkeit zu erkunden. Wir mdchten hier zwel davan naher
betrachlen. Der vine Zugang cegiht sich therraschenderweise aus
der modernen theoretischen Physik. Der andere verdankt sich der

Thecologie und hat seinen Ursprung in einer alten hiblischen

Sichtweise. Beide Zngaoge haben unmittelbar mit der Bewnliit-
seinsevolution zu tun. Hier wie dort wird die Perspektive des
Wandels und der Verdnderung als konstitutiv fiir menschliche
Fatwicklung angesehen. In thren Metnoder und injhren Schlufi-
folgerungen stimrmen beide in einent beachtlichen Ausnial Ghez-
ein. Sie lenker die Anfnierksamkeit der wissenschaftlichen For-
schung anf das, was wir » Geist-Leib genannt haben. Die Kon-
vergenz ist so iberzeugend, dali an dleaeﬂ Punkt méglicherweise
die erstrebie “wdprmmdwrmm zwischen Wissenschaft und
Peligion cinsetzten kénnte, nach der Teilhard de Chardin so
leidenschattlich suchte *

Wir verweisen dazu aul eine nevere Entwicklung, dic zn
vielen Spekulationen iher ihr unrminelbar praktisches Anwen-
dungsfeld hinaus gefithrt hat: die Holographie. Sie stellt bekannt-
lich einen Tvpus der Photographie dar, bei der ein Lasersoahl
durch einen halbversilberten Spicgel getrennt wird, urn sowohl
den Gegenstand, der photagraphicrt wird, als auch dic Photo-
platte sethst zn beleuchten. Das Hologramm, das der Film auf-

7 Y, dazy due fazonierenide Uarstellung der St-llbpflmgsgesc};iu}:te des Piosikers
Frian Swimme, Das Universum 15t ein griiner Drache, Miinchen 1092
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zejicanet. gleieht dem Original in keinsier Weise, Wenn jedoch ein
Lasersirahl durcli das entwickelte holugraphiscne Bild geschick:
wird, der die gleiche Wellenlange wie der erste Laserstrahl hat,
wann dor Betrachter ein deeldimensionales Bild des Ohjektes
sehon.

An cinernt Hologramm beeindrackt. wie es [nfonmnationen
speichert, Das tut es ant gane andere Weise als die herktimliche
Photngraphie. Genau das macht seine Faszivatinn aus. die dazu

gefiihrt hat, dal die holographische Theorie nient nurin der

aptischen Bilderzeugung bei Film und Fernselier angewendet
wird.

Wenn man ein kleines Stiick vou der helographischen Platte
abhricht ader abschneidet und cin Laserstrabl vor der gleichen
Wellentange aul dieses Stiick gerichtet wird. dann kann wretzdern
noch auf dieseen Meinen Bitdawsschnivt das ganze Bild geschen
werden. Der Grune dafiir ist der, dald die lnformation dber das
ganze: Objekt in jedem Teil des Hologramms prisent ist, Das
(runze ist in jedern Terl des holosraphischen Bildes erndhalten.

Tri jedem Teil befincet sich das Ganze. Das haben wir bereits
angesprochen, als wiv den Begrilf soma (Leih, Korper diskutier-
ten. Nunmehr begeonet urs der gloiche Sackverhaltin der mocer-
nen theoret’schen Mhysik,

Die gegenwiirtige Hirnforschurg wendet die holosrsphische
Theorie pereits aufl das menschliche Gehirn an, dessen Gedicht-
nisleistung bislaag nicht adiquat erklivt werden kornte. Dev
Nedizin ist es bekarmt, dafl das Gedachtnis such donn nach
erhalterr bleibt, wenn grofiers Hirnparien entfernt wurder.
Anstatt dem Geclchtnis eine isolierte Stelle im Gehimn zuzmvei-
sen, sind devzeit viele Forscher zu der Hypothese thergerangen,
dals dic Gedichtnisfunktion auf das ganze Gehirn — vor allem anf
die Grolhirnrinde — verteilt ist. Jeder Teil des Cortex, so scheint
es, speichert demnach das Ganze der Erinnerine, so wie dax
ganze holographische Bild in jedem Segment der Platte. die os
aufgezeichnet hat, gespeichert wird.

Aber wie kann durch selche neneren Erkenntiisse boesser
verstanden werden, dafl Glauben aus der Veriinderu ng geboren
wird? Wie kann ein Verstindnis des Holograrmms unsere Per-
spektive bexeichern, was es bedeutet zu glauben?

Zu allen Zeiten und in allen Kultwren hat es Mystiker,
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Philosopher und Weise gegeben, die den Standpunkt veviraten.
Jdaft es hinter der Viellalt, die die normalen Vleaschen augen-
scheinlich erfahren, eine Eivheir oibt. die cieser Vielfalt zigrunde
Negt.

Die klassische Metaphysk betont das allem Zugmndelic—
gﬁﬂ’ld!?, ein Sein, das jenseits der Vielfail liegt, de wir mit unseren
Sinuen wahmehruen. Einige Denker sind stwrar sowell gegangen,
dali sie sagten: Unsere alltdgliche Wahmehming, die die Welt in
Begritfen der Trennung, Unterschiedenheit ond der zeitlichen
Abfolee sieht, ist grundsitzlich eine Hlusion. Fiirsieist Einheit die
Bealitit, und alles andere wivd vor ithien als trligerische Tiu-
schung angeschen, die die Sinne vernebelt umg uns von den
zenlralen Fragen der menschlichen Existens ahlenkt. Iim Namen
piner allumiasserden Einheil bestreitew sie verdachitlicl oie Beali-
i der Vielfalt, Auch die rnenschiliche Geschichte st Gavon nicht
wisgenommes. Glelichzeitig verwerfen sie Sinnescaten als grune-
satziich unwahe,

Weil wir autiefst davon dberzeugt sind, dali die Geschichie
nnd cheores (die Zeit) keine Hlusicasn sind, clstanzieren wir
uns nachdriicklich von dieser Sichtweise. Allen gegensitzl-
chen Armunerden zum Trotz behaupten wir, dabh die Menschen
eine Vergangenleil, eine Gegenwarl ima eine Arl Zukunft haben,
Das Uberleben buslert darauf. dali ein erkennendes Subjekt
mit seimer duderlichen Welt interagiert. Es gibi eine Schnitt-
stelle zwtschen dem Organtsmus und seiner Unneelt. Weil wir
fleiseliliche = als sarr existicrencde — Yesen sind. leben wir in
der Dimension zeitlicher Erstreckung. Sie erzeugt Geschichte.
Vielfalt und Bewegung, Auch wenn wir die Einseitigkeiten in
der Sichnweise einiger mystischer Autoren zurickweisen, so 1st
ihre Position tn einem gewissen Sinne wicderum doch teilweise
wahr. wenn sic auf einem ausgewogenen Hintorgrund geschen
wird.

Aber wenn sowoh! Einheit wund Vieltalt ibr relatives Recht
beanspruchen kénnen, so bleibt doch die Frage: Was hat all dies
samt dem Hologranum mit dem Glausen zu tun? Wir brauchen
dazu noch einige Falkien, damit die Einzelheiten sich cinander
zuordnen,

In der klassischen Phyvsik war es iblich. die Welt als Interak -
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tion zwischen voneinander getrennten. unterschivdenen Teilen,
als oin pluralis fisches, dnhntrvrru:chf‘c Udversum der Vieltalr wn
sehen, Der Physiker 1avid Bohm bezeichnet dicse Exfahrung,
dall die Teile voneinander getrennt und unterschieden werden
kanren, als die explizite Ordnung. Es handelt sich dabel wm eine
Perspektive, in der der Wissenschaftler als Beohachter eindeutig
von dem Objekt, das beobachtel wird. unterschieden ist.
Allerdings vermag diese Sichi gewisse Abweichunren nicht
zu erkliren, die bei bestimmten Experimernten anfranchen. Sie
lassen, so scheint es, die gewthnliche und von vielen getedte Sicht
der ¥Wirklichkeit zusammenbrechen. So hat g5 manchmal den
Anschein, dall ein Partikel gleichzeitiy in jedem Teal cines beob-
achteten Systems prasent ist, Die Vorstellung von selbstindigen,
vaneinander getrenmten Teilen. die nach den Oesetren der Kau-
salitit miteinander nteragieren, kann nicht angemessen orkla-
remn, was sich im Verlauf dicses widerspriichlichen Freignisses
ahspiclt. Bei bestimniten Expesimenten scheinen sich manche
Phiinemene nicht veneinander trennen und unterscheiden zu
lasser, wie wir cs gerne niten. Vielmehr 130t sich feststellen, dul
sich der Unterschied gwischen dem benbachtenden Suhiekt und
dem beovachteten Objekt chenso verwischt wie der zwischen
Objekten, die unabhiingie vor Beobachter miteinander inter-
agieren, Das evinnert an die Erfahrung, die Maslow mit dem
CGeschinack der Erdbeeren n Mund seiver Tachier machte.
Solche Experimente erschiittern die Grundlagen dessen, wie
wir die Welt gewohnlich wakrnehmen. Sie setzen eine Finheit
voraws, die wir = VOTSINGeINmmen wie unsere Sinme non cinmal
sind — nur schwer akzepticren kiinuen. David Bohm sehlapt dafiic
eine Losung vor, dic postuliert, dall dic Struktor des Universums
holographisch ist: Nie ganze explizile Strukiur ist in jedem Teil
encodiert. YWeil insofern dos Guanze des Universurns in jeder
Subregion inbegriffen ist, rechnet Bohm mit der Existenz einer
weiteren Ordnung. Zusilelich znr expliziten Ordnung, der Ord-
nung der Vielfalt, nimmt er noch eine implizite Ordnung an, die
Ordnung ungeteilter Ganzheit.
dede A vun sPartikelo., die in der reitzenossischen Physik als
Grundbestandteile der Materie gelten, wird so diskutiert wenden
miiszen, dali »Partikels nicht wiehr linger als autonom und separat
existent angesehen werden. Auf diese Weise gelangen wir zu einer
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neuen allgeracinen physikalischen Beschreibung, in der in einer

ChreAnung lll'r‘lgl.'r.t-f'i'il(-.‘r Ganzheit sjedes in jedem ontitaiten isve.®
Jndem eveine holographische Struktur des Universums postuliert,
geht Bohm einen langen Weg, um die Spannung zwischen der
\'i. elt der Vielfalt und der Welt der Einbeit aufzulésen, mit der die
Muystiker stets gerungen haben. Anstatt eine Seite diescr Glei-
ch'img zu vertammen und sic s Reich der Tllusion zu verwelsen,
erbffnet Bohm die giinstige Moglichkeit, dab beide Exrfahrungen
gleichwertig sind und riteinander in einer folgerichtigen und
Lonstruktiven Form interagieren.,

An diesem Punkt jedoch schiirzt sich der Knoten. Nachdem
cr sowohl experimentell und theoretisch nachgewiesen hat, dad es
in der Quantenmechanik Hinwedse auf die Existenz ciner implizi-
ten Ordnung gibt. richtet RBohm seinen Blick auf die elgentliche
Entwicklung: auf jene innere Beregung von der impliziter. zar
expliziten Ordnung, die es ermijgelicht, dall das »{ranze« in jedem
Teil erscheinen kann. Diese g;runf'lln;:f'urm Beu.egung. sq wird
deutlich. ist das. was im Focusing-Prozel zutage tritt. Der
maenschliche Organisimng weil um seine Verbimdenheit. Sie zeigl
sich i1z und als dic Entwicklung eines jeden felt sense. Das Wissen
des Kirpers um: eine hologyaphische Yerbundenheit driickt sicn in
der Vorwirts-Bewegung des gefiihlten Sinps wus. Uim 2o einer
geferen Versinignng zu gelangen, macht es Foeusing mbglich,
dali dieser verkorperie Sinn in eben jenern Prozel), der sie voran-
bringt, an die Obertliche gelangt.

David Bohm gab sich nicht damit zufrieden. bei einem
abeedroschenen mystischen Ausdruck fiir die zugrundeliegende
Einheit stchenzubleiben. Vielinehr ist er mit Nachdrick dem
danit verbundenen Basisproblem nachgegangen: dem tatsdchli-
chenn Prozel, der beidem — sowoll der imapliziten als auch der
expliziten Ordnung — zugrunde liegt.

In einem fasziniernden Interview, das im Jormeld of Transper-
soneed Psychology {Jg. 12, Nr. 1. 1980, 5. 26-28) veriffentlicht
worden ist, aulert er sich 7u diesem Thema in seinen Aniwoerten
auf Fragen von John Welwood.

fi Robert M. Anderson Jr., A Holographis %lodel of Trac :,personal Comsciausness, Ou
The Journal of Transpersonal Psycholoay. Jo. . Nr. 2, 2477, 5. 125, Die Zitaze
stomumen aus: David Bohm, Quantum Thiw rj- wy un Indication al an New Clrder jo
Plysics. iu: Foundations of Physics. 1973, 3, 2, 5. 130-164
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Aohm: [ie Energie. die sich awisehen der expliziten und der implizi-

L Olrdreing bewegt, liegt noch weiter inwen. Esist die Krafe, die die

Entwickung ces hn}nllzm_n zustande bring!. 3o habea atr, wie Sis

seben, die eaplizite Ordeung und die implicie Ordeung sowie dic

Bewegullg RNET (i.['l' IR ALY .'I_T'J('Ieri:n‘ \\El.[_‘hl:‘ dif‘ B(‘L"l}g]]“g ZlN

Crarzer: Shadomuvement) bildet,

Weliwond: Sa stellt die Beweging zumi Ganzen “halomovements in

Thre Gedunkevgang die Bewagnng zwischen der impliviten und

aer expliziten Ordrimg dar?

Lofirn: Ricktig, Dis Bewegung 7o Gauzen tholomorement; zehl

rachr nach innen als dis zwel Ordieangen. die thre Extrere bilden,

La jensetis von nledein gibt os jene Leere und Fiille. die ginzlich

ieplizit noed woasaghar bleibt

Welwoud: ~(rarzlich oplizite: S macher also einen Unterschied

cwisthen cer impliziten Ordnoeg wnd eovas das nocl dariiboer

hinaus liew: und ginziich irplizit (sl

Bokrr: Vns st uchtl,g. »Implizite netdn deB roch etwes darfiber

gesagiwwerden kann. Aberder letzte Geurel des Seing izt vollkomnien

unsaghay, givelick implizis,

Pelteand: Wilrden Sie dem zustramen, dall sowohl unser Denken

als anch unsere [nmitinn von diesem Unsagiaren durelurungen ist?

Dok In gewissern 3ian ja. Wir kormen sapren, dall alles darin

rxistierl.. . In der Bewegung zuie Ganzen tiodoromenensy hildet das

cine Eade dieimplizite, das andere die explizite Ordnong, Entschet-
lend ist die Bewegung rwisehon beiden. Insafer ist die Bewegung
zurn Ganven drolomovenent) seine Interaktion zwisclhen il impliai-
ten und der expliziten Ordoung, delmehr stellt sie den Grund von
beicler: dar,
Die Bewegung zuan Ganzen tholomovenent) ist der Grund beider
Orenungen’ Jenseits davon liegen eine Leere und eine Fiifle, die
unsagbar sind. Nihert sich miglichermweise auf diese Weise ein
Physiker der mystischen Edfabirung Gottes an?

Das mag so sein. Wir haben diesen faszinierenden Ge-
spriachsansschnitt sitiert, weil er die Frage stetlt, die wir untersu-
chen wollen: fst Glunbe tatsichlich das wachsende Bewufisein, das
jeder Mensch von diesem unsugharen Grund des Seins hat, von der
Bewegung cum Ganzen (holomovement) und was immer jenseits
dnvon liegen mag? Ist dieses BewulBtsein eine uns geschenkte
Erfahrung. die aus der Mitie eines jeden Focnsing-Prozesses
erwachsen kann? Sollten wir uns nicht cher an diesemn kérperli-
chen Bewultsein orientieren, das in einer verschwommenen
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Form berelts unser ¥Yerbundensein mit eineru sich eniwickelnder:
(ieistleih anzelgl, statt wie bisher den (Hlauhen nur an seinen
[phalterr zu0 messen? Bolim hay den Proveld, der dem Zagrunde
liegt. als Bewesung sum Ganzen “holomovemens identifiziert.
Linsere Frage richter sich daract, ob er nicht so etwas wie cine
spezielle Fonn des Bewultseins gehen kénnte, die diese Bewe-
511[]% wahrirnmt, Dabed gehen wWir von der \-"ern'lutung 21§, dﬂﬂ
gine solche Perspektive und W ah]‘nchrm;ng heredmmlicherwelse
als (Flaube bezeichnet worden isl.

Man hat Glauben stets in gewlisser VWeise vor Verstand
anterschieden, Vielleicht kann der Verstand im Blick auf unsers
Evolution als win Wissen geschen worden, das mit dem Userleben
im Fleiseh farg verbunden ist, Der Yerstand zielt darauf ab,
Herrschalt suszuiiben. Br ist ein hervorragendes ¥y erkzeus um
Problemne anlésen. Er gedeiht auf dem Ield der Berechuury und
der Logik. der Au t:llPrLsar:ILe1t zum Detail, des Verstiidnizses
der Natorgesetze, des techniscken Know-hows, der Wiederhnl-
harkeit und der Vovhersagharkelt. Auf dem Verstand basiert die
naturwissenschaftliche Methaode.

Demgeseriiber setzt sich der Glaube miteiner tieferen Welse
der Bxisteny auseinander. Zuihm gehort ein Bewysein. das sich
auf Ziele ausrichtet, die weit daritber hinansreichen, lediglich die
biologische Integrizat zu erhalten. Glaube schaut {iber das bloRe

Uberlehen hinaus anf die Erofution in threr Gesamtheit. In Jhun
geht es um cin BewuBteein, das sich von der FEntvdcklung des
(reistes (prrewma) angezogen weill. Es weild und es lebt die Bewve-
gurg, die das lndividuam ued die Gattung vorwirtsiragt.

Das macht grundsatzlich eine Haltung erforderlich, dic nicht
beherrschen will, sondern sudassen kann. Es zelit um cine andere
Haltung zum Unsagbaren. Der Glaube unterscheidet sich von
ciner verstandesorientierten [laltung nicht nur darin, daB hier
tiber religivse Fragen nachgedacht wird, sondewn die Art und
Weise des YWakhanehmens ist eine radikal andere.

Focusing ermulizt zu diesem evolutiondren Perspektiviwech-
sel. Hier pibt es eine hesondere Art des Wissens im Aairos, Dem

Fihlen geht es dabei darum, loslassen, seinlassen und die ?uu’el_w

lucker .l'leEn zu kbrnen. Das ist kein Tun sondern ein Gemgvn—

.'ﬂ erden Glaube, 50 spiiren wir, ist cin verl-.orperlm gefiihlies



_Bew alitsein des Lebens inonechalb einer solchen Bewegung, in der
sich das Grillere Ganze schritbweise offenbart.

David Bolrm hat darawf avfrnecksam germacht, dafl sine gany
bestimmte Bnergte in der Evalution des Bewulitseins wirksana ist,
Diesc Encrgie talit sich infaltlich weder der expliziten noch der
impliziten Ordnung zuweisen. Vielinehr ist sie ein umfassender
Prozeld, der den beiden Ordnungen zugrunde liegt und sich lber
alles derzeitige menschliche Wissen hinaus in eine uosasbare
Fille auflast.

Facusing ist ein sehr prakuscher Weg, bei dem wir zulassen,
dali wir uns zi einem bestimmten Zeitpunkt einen Schritt auf der
langen Peise in Richtung anf diese Bewegung zum Ganzen hin
tragen lassen. Fisistein jenseits des Verstandes Legonder Zugang
zum Glavben, Dabei verstehen wir unter Glaube nicht. dal
bestirrmte Lebwen for wahe zehalten werden, sendern wir meinen
tlamit Glaube im %inne von Geschenk ind teferem Sevwulbtsein.
Wir iberlassen uns darvin dem FluB der Entwicklong, dic uns
nach Hanse bring: 20 einem Prozeld kosmischer Selbst-Fotfal-
tang.

Bohm wie Genalin richien ihre Aulmerksamnkeit anl diese
allem anderen zngrundelisgende Bewegung. Von hier aus wollen
wir uns nochmals der biblischon Sicht zuwenden. Wie hat sich
cine solche Entaicklungsperspektive in der Sprache der Theolo-
gie ausgedriick?

In den Schriften des Apostels Paulus finden sich Aussagen
uber die Wandlung des Meonschen. seine Metamorphosa. Dafiir
verwendet er ein faszimerendes griechisches Wort: anabepfadoio-
515 (zu deutsch soviel wie: Zusammenfassung) Dieses uns fremde
Wort hat mit dem Selbst und — mehy noch = nut der kosmischen
Dimension einer fortwihrenden Entfaltung im Selbst-Frozefl zu
[N

Denr Gott har ws wisgen lassen das Geheimnis sejnes Willens niach

seivermn Ratschilod, dex er zuvor in Chreismas gefallt hatte, wm thn

auszufithrer, wern die Zeit erfiillt whoe, dali alles zucamrnengefali

tanakephalaiosasthai) wiirde in Christus, was o Himmel und aud

Erden ist. {Eph 1,9-10;
Anakephalaiosts ist ein Begriff, der Entwicklung signalisiert und
den unerme(lichen Prﬂ?cﬁ der Vercinigung zu beschreiben
sucht. Thm korrespondiert der von Tmlhald dc Chardin gepragte
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Terminus der Christogenese. Fiir Teilhard war Christus ein Pro-
zoll. Die kosmizche Frolution (Knsmogensse betvegrt sich fir ihn
i Kontext dieses noch grolieren Mysteriums voran. Se war die
Kosmogenese fiir Teilhard faktisch die Cludstogenese,

Dev Schlissel 2w dieser Verschmelzung der Evolution mit
dem christlicher Glauben lag fiir Teilhard darin, dall er in
wachsendem Malie zu dex Uljerzeugunff kam, daft die Erschei-
nung oder Kpiphanie Gottes in Jesus Cheistus e das ¥ nesplel 2n
ciner noch dramatischeren und allumfassenden kosmischen
Erscheinung des Gondichen darstellt. Die Geburt Jesu warwur der
erste Schrittin cinern gewaltigen Prozef, der fir die christlichen
(rlaubigen seinen Héhepunkt dann erreicht, wenn der kosmische
Christus sich mit ihrem 2Iche verainigt,

Markiert die Epiphanie den Anfang. so ist dic géttliche
Digphanie aer Prozeld, der davaul folgt, Dheser ebenfalls vun
Teilhiard geprigte Bosnff beschreibt eine wnchsende Transparen:
des Kosmos, In seieer Sichit brichit in der menschlichen Natur
eines einzigen Individuums = namlich in dem Gotimenschen
Jesus vor Nazareth ~ etwas Neues durch. Das ist das Neue, das
sich it thm verwieklicht: Er istin einer lieferen Bewegung zum
Ganzen gegriindet und vevwurzelt. Was sich in thm anianghaft
realisierte, das setzt sich munmebir sut der ganzen Linie der
Fvoluton fort. Tas bezeichnete Teilhard als das Gotliche Milivn
In christlicher Sicht ist das in der Natur cines jeden Menschen
heschlossene Petential, zur Kongruenz mit dem Kosmaos zu gelan-
gen, mraiderraflich in Gestalt dessen angestolien worden, was in
detn Zimmermann ans Galilaa zum Durchbruch karr.

In eineen Tritheren Buch (Becorning o Person in the Whole
Christ, 1967) haben wir Diceplianie mit einem Belspiel aus der
Photographie erklirt, ¥enn jemand in der Dunkelkarmmer ein
Portrdt entwickeln will, legt er zundchst Fotopapier unter den
Vergrillerungsapparat i T Negativ fiir vinige
Sekunden. Nach der Balichtung bleibt das Papier zunichst so
leer, wie es zu Baginn war. I2s zeigt kein Bild. Aher dann hommt
das Papler in eine chemische Losung. Anfangs tut sich nichts,
Doch hald beginnen sich — fast wie ein Wunder - die Umrisse
cings (iesichts zu zeigen. Anfangs crscheinen erst langsam die
dunkleren Particn, dann dic {einen und weicheren. Allmahlich
tanchen dic Augen und dic Wangen auf, getolgt von dem dezea-
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tenn Spiel des Lichtes in den Haaren und dem Bildhintergrund.
RIit der Dianphanie (st es so dholich, lm Kontext des christlichen
Densens st darunter ein allmahlicles Pawachen Gaottes it Men -
schen vu verstehen, das aul der ganzen Linie der Evelutinn
durchbricht. s taueht gleichsam das gottliche } lolopramm in
seiner eledruchsvollen Ganzheit suf 21ch lebe, doch v nicht
ich., sondere Christus lebt in mire {(Gal 2,200,

Anakephalaiosis bedeutet deshalb in christlicher Perspektive
das sich entwickelnde BewuBtsein, das die Kosmogenese von sich
selbst hat. Hier reift eine kérperlich gespiirte ijeremstimmung,
die wie die Morgendimmerung auf den Berggipfeln hervorbricht,
um das individuelle Bewultseinszentrun zu erfasser wad es fiir
einen umfassenderen Strom cer Sinnhafligkeit, Erfahrungsfille
und Ziclgerichtetheit zu 6ffnen. So entwickelt sich oin einzelnes,
it seinerm Ursprung geeintes soma i].eib), Individuelles mensch-
liches Lehen ergielit sich in diese Welt hinein, um sie mit wach-
sendem Bewuiitsein 20 beschenken, jedes auf seine Weise, ob als
lebendige Zelle, als ein auttauchender felt serse, als nulsierender
Saurmn dieses unermellichen BewnBseins, das sich so entfaltet,

Das in anafephalaiosis anklingeede griechische YWort ke-
phale meint wortlich [lanpt oder Kopf. Die Vorsilbe ana sipnali-
siert eine Betcegung ru etwwas in, Von Cliristus vird in dern Sinne
als von cem Haupt gesprochen, dalb or beides ist; der Ursprung
dieses expandierenden BewulBtseins ebense wie dus leitende und
einigende Prinzip seines Leibes, der von kosmischer Dimension
i5i 1as erinnert wiederum an das Huolograrm; als Ganzes ist es
auch beides zugleich: Urspring und einigendes Frinzip, das sich
in jedemn einzelnen Teil ausdrickt.

Die Christologie der anakephalaiosis ist mundsitelich eine
Christolugie der Entwicklung, eine Vorwirtsheweauny; anf etwas
hin {ara}. Der deutsche Theologe Karl Rahner stellt dazu fest:

Das Cluistentum verstehl sich wirklich als einco existenticllen Yor-

gang w1 seinem cigunsten Wesen, cben das, was wir die persgnliche

Bezichung zu Jesus Christus nenten.’

Der ProzeB ist die Botschaft, die Botschaft der Prozefy,

Anakephalaiosis ist eine Form, in der die hiblische Theologie

7 Rarl Baboer, Grundkurs des (laubens. Finfileong in des Bagriff dus Christennuns,
Sechster Gaup: Jesus Christus, Frethure-Baeel - Wien 1976, 5. 263
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jene Bewegung ve rkirpert sicht wnd anerkennt, die bei David
Bohm sowokl der impliziten als auch der axpliziten Ordauny
angrunde liegt. lim bolographischen Sinn spiegeltjeder Menschin
seivem Selbst-Prozel jenen groberen FluB des BewuaPBtseins il
des Sinns., der jedes individuelle Partikel zugleich in sich begredilt
wnd transzendiert. Das ganze Hologramm transzendiert jedes Twil
und wird doch in seiner Ganzheit zugleich innerhalh seiner Teile
wiederholt. Dieses Bild einor sich entrvickelnder: Einfeit 13Dt sich
fiir uns genauso schwierig beschreiben wie fir den Apostel Pau-
[us.

Der anglilanische Bischof John A T. Robinson sieljt fost. wie

Kar Paulus die srhimeradiche Unangemesserheit dey Sprashe spiir,

e das einzigariige »Mil-seine, das die Christon o hvistos habes,

auszudricken. Faoist aicker Klavr, dal Paulus keine dnlerichs

Crleiclzeitigheit rneint, wenn jemand ebwas smite Christus tut cder

erleidet, 50 wic wenn eln Arleiter i Seelsorge-Training sagt: »2d la-

che jutzt diese Lhung il mivls Vielmebr meint Paulus einen ge-
meinsamen organiseaen Ablauf. wie wenn neue Zellen der Bhyth-
maus unid den Stoffwechsel des Kdcpers tbemehmen, i deo sie
ej.nglfpﬂarlzt ‘-'l'fJ'I'd(.']'l Si'l.".d-s
Es gibt so ctwas wie den Sawn des Geheimmnisvollen, das sich
entwickelt, wenn Menschen heranretfen. Sie edhaschen davon
mur eine (Michtige Ahrung. Hin und wirder haben sie in threm
sich entfaltenden Bevwulitsein ein handgreifliches Gespiir dafiir,
wie erregend das Leben ist, aas vor ihmeo legt. das sich um sie
herurmn und in ithnen selbst abspiclt. Fin neuer Rhythous und ein
ueuer Stoffwechsel wachsen so heran. Worte greifen nicht, wenn
sie versuchen wollen, all das avszudyiicken.

Dic meisten Meuschen tendieven dazu, diese gréBere Wirk-
lichkeit nach ayflen zu projizieren. Manche Menschen allerdings
eignen sich diese Exfahrung wieder als zu ihnen selbst gehirig an.
Dabei kann thnen offenkundig eine gosumde Religion helfen, Fiiy
einen fliichtigen Moment gelingt s cinigen Menschen. des inne-
ren Lniversuras ansichtig zu werden und einen Blick auf das zu
werfen, das sich in ihmen — verbunden mit ihrer Personwerdung —
entfaltet. Die Antwort darauf ist im allgemeinen Daokbarkeit,

& Jeha A T. Robinson, Toe Body. A Soudy in: Panline Theology, Londen 1563, 5. 63
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verbunden mit elnens wonderbaren und erfrischenden Gefihil,
sich selbstzu gelibren . Zngleich wann damit ein ungewohnlicher
Sinn Fir die Uberciustimmung mit dem Kosines einhergehen,
Dus jst ein Fruchibarer, heilizer Boden, aut dem die Saat des
Gebets tiefe Wurzeln schlagen ko, Ban fihl sick groli und
doch zugleich so klein,

Arnabephalaiosis i1 ein thaclogischer Begrift, der in gewis-
sernn Sinue mit demn korrespondierl, was David Bohm als The-
wogung zum Ganzen hin (holomoevement) beschriehen hat. Fr
bezeichnet den leichter zuginglichen Prozell, der die impli-
zite und die cxplizite Ordnung miteinander verbindet vnd die
Vision eines grofleven somu (Korpers) enthiillt, Glaube ist so
wesehen cas wachsende Bewubwein, das dieser grilere Leib
von sich selbst hat. Die MorgandAmmerung cines Geist-Bewnlit-
s0114,

Filr Bolim geht dieses Geholinnis kelneswens in der Bowe-
gung zum Ganzen auf. Jenselts van ilir bleibl »jene Leere und
Fille, dic ginzlich implizit ist und unsaghbar bleibt«, Auch fur
Christen gibt o5 so etwas wie die Offenbarung einer ganz anderen
Dimension. die digsem unglaublichen Drama eigen ist:

Wenn aber alles ihon outertan sein edred, dann wirnd auch der Sohn

zelbst urtertan sein dem. der ihim alles uncerwnrlen hat, damit Got

s alles 1 allen,

il Kar 1528
So gelangen wir sculiellich zu dem hichstern Gehelmnis der
christlichen Offenbarung: der heiligen Trinitit. s steht ein noch
tiefergechender Prozef} der Vereinigung aus. der den Christig, zu
dessen Leib die cinzelnen Gliubigen gehoren, zwar einschliefit,
aberuwm Lichhahre vorausliegt Das trinitarische Leben spieltsich
im Herzen Gottes als Prozefl ab. Darin legt der zentrale Punkt des
cheistlichen Glaubens und einer miglichen fenbarung, dic
dazu imstande sein kann, eben dieses Gebetmnis des BewnBiscins
selbst aulzuschlielen. Der christliche Gott ist eir. Golt im Prozel.
Die Entfaltung Gottes durch Christus im prewme (dem Geist)
tendiert zu einem Punkt der Fiille im kairos. wenn »Gott alles in
allem sein wird«. ‘

Finmal mehr trifft ein geheimnisvolles griechisches ¥Wart,
niamlich perichoresis, das Herz der trinitavischen Theologie. Das
Wort heilit soviel wie Durchdringung. Praziser gesagt: Es verweist
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quf das notwendige Inetnunder-Sein der drei gittlichen Personen
ger Trinitit, Diezer Beuritt wahet die Lnterschiedenneil der Pee-
comen und beschreibt zugleich die ihnen zugrundeliegende Ein-
weit, die letztlich daraus resultiert. dali nur efne Gott ist, Der Vater
pring: den Sohn hervor, und der wechselseitige Dialeg der Liebe
swischen Vater und Sohn resultiert im prewma (dem Heiligen
Geist), Perichorests ist wortlich ein feiliger Tanz, eine ewige

Bewegung zum Ganzen oder ein Flichen zwischen unlerschiedli-

chen Personen in dev Einheit einer einzigen Gottheir. Der Vater

ist ganz im Sohn, dex $oha ist ganz im Vater. Der Heilige Geistist

guﬁz in beiden, im Senn und im Vater, und wieder ganz von thnen

durchdrungen.

Fir den Durchschnittsmenschen lindet sich perichorasis viel-
leicht any ehesten in der Exfahrung gemeinsam geteiller Tiebe
iWas dieser Beariff meint, wird am intensivsten gespiirk, wenn
Licbe gleichermalien gegeben une coiplangern wird. Perichorests
sellt sich in pichtmanipulieraren Momenten der Nahe wund
Intimiti ein. Ein Mensch rulit hier im anderen und erfreut sich
seiner Gegenwart, Dazn gehont ein MWit-sein, das stets rmeh-istals
allein die physische Nihe der Kiirper, Kin selches Gediihl stellt
sich auch ein, wenu wiv uns dastiher freuen, den eigenen Kindsrn
beirn Spielen znzuschauen und in einem der Wunsch hocli-
kommt, sie an sich zu driicken. weil sie sinfach so liebenswert
sind, Oder auch dus Zusarmmensein mit einern guten Freund, der
dich besser kennt als du dich selbst und bei dem du die Fretheit
pnd den Mut zu sein findest. Die Vereinipung von Menschen, die
sich lieben, der schnelle Blick wechselseitigen Verstehens und
gemeinsamer Erinnerung: in all dem blitzt gleichsam hologra-
phisch so etwas wie perichoresis auf; daran wird deutlich, daB wir
zwar voneinander unterschieden sind und doch gleichzeitig unser
Sein im anderen haben. Tlier 1By sich ein wachsendes Gefiihl filr
dic Wechselseitigheit und Prisenz finden, dic die physische Spal-
ting zywischen getrennten Kérpern transzendiert. Es ist nicht nur
eine Exfahrung mit, sondern in ¢inem anderen Nenschen zu sein.
I unserem hegrenzten Erkermtnisvermiigen reflektiert sich jene
sunisagbarcs kosmische perichoresis, an die das Universum und
selbst das innere Leben Gotles gebunden ist.

Diese Lrfahrung, sein eigenes Sein in einem anderen zu
hahen oder in cinem anderen zu sein, 15t sowaehl fiir die neutesta-
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mentliche Ofterbaring als auch fiir die christliche Theologie ein
Kardinalprinzip. Jesus gehit sehr weit — meist mit gemischten
Ergebuissen — um dleses Geheimnis seinen S Furgem
i lehen.

sprical Thermas zu ihme Here, wit wissen nicht, wo dun hingshst; wie

Kinnen wir den Weg wissen? Jesus spricht #u il fely bin der Weg

wral dic Wahekeit und das Leben; nicmand &ommt zue Vater domn

durch mich, Wenn ihr mirh evkannt habr, so werdet ihy anch meinen

Vater erhernen. Und vou oun an ]-:énm ilr th uned habt thn gesvher.

Spricht zu i Philippus: Herr, seige uns den Vater, und es Fenig

ans. Jesus spricht 2o ihme Sa lange bincich bed euch, und du kennst

imick nicht. Philinpus? Wer mich sicht. der sieht den Vater. Wie
sprichst du damy Zeige uns den Vater? Glanbst du nickt, dadich iin

Warer bin utd der Vater in mir? Die Worre, dlie ich zu eueh vede, die

rede ich micht von mir selbet ans. Lnd der Vater, der inimi- wonnt, dec

tut seine YWerke, Glacht vy, dal ich fin Vater bin nnd der Varer in

TriLE.

fdoh 1459110
Wie die theoretische Physik muB die christliche Theologie auf
thre Welse einen Weg finden, der Giber einc Wahrnehmung der
Wirklichkeit hinansfithet, die alles i vencinander getresnte
Dinge anfieilt. Philosophen wnd Theologen hahen immer wmit
dem Froblem der Einleit in der Vielfalt gerungen, mit dem
ewlgen Problove des Einen und dem Vielen. Dabel hat snan stets
fast intuitiv erkannt, dal die mit den Sinnesdaten verbundene
Viclfalt zwar wichtg ist, aber daBl sie aus sich heraus keine
hinreichend verstindliche Basis fiir eine angemessene Metaphy -
stk oder Theologie abgeben kam. Insofern ist es in der Tat
bemerkenswert, dall die christliche Theologie diese Fragen schon
zn einer Zeit auf sehr hohem Niveau reflektierte, als man nahesu
noch nichts von der Evnlotion und der PruzeBhaftickeit des
Ueiversums wullte,

In diesemn Zusammenhang ist es wichtie darauf hinzuweisen,
dals es der: frithen Theologen, obwohl sie in ciner Zeit lebten, die
vom Begrilf der (Juantitit und des Teils beherrscht war, dennaoch
gelang, eine Thealogie zu entwickeln, die auf thre Weise daza
imstande war, die beschrinkten Kategorien und Denkmuster, dic
aus dieser begrenzten Wirklichkeitssicht resultierten, zu trans-
vendieren. 1Xe Vorstellung der perichoresis widerspricht total der
nonnalen Sinneswahrnehmung. Drei Personen, auch wenn sie
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giittlich sind. kénnen nicht gleichzeitig getrennt uad doch eins

PR

1he Erkenntnismoglichkeit, die sich allmihlich heranbildete
qrd Jdig vunmehr verheilit, die gesamten Ausdruckstormen der
christlichen Theologic zu revolutinnieren, weild uim Enteicklung.
Evooution nndd, was awn wichligsten ist, uia den Sefbst-Prozefl.
Solange die Kategorie der Quantitit oder des [nhalts dombnant
war. wat das YWWachstum der Theclosie durch sinen besehridniten
Erkennmishkorizom geldhmt, der mit dieser heprenzten Sicht
einherging.

Nunmehy wird jedoch deutlich, dalb der Efahrmagsgrund five
pitt Bewulitsein der Einkell in der Versclitedenficir sich in der mit
denz Selnst-Prozel verbundenen Transzendenzedanung finden
i3t Focusing ermnoglicht ez, dald diese Kinheit in der korperlich
wefithiten Erfubnmg dev Evdwickiung sefbst und desonders inner-
halb des sich entwickelnden Gefithls lir das eigene Ioh manifest
werden kann,

Das: Paradox der Emnbeil in der Vielralt wird inmerhalb der
Erfahrung der Bewegung zurn Ganzen gelost. ohne dabel eine
Zeite dev Gletchung aufzubehen! Way jecoch bresser verstunden
wernden B ist das Wesen des Prozasses selbst. An diesent Punkt
sind jetzt Physik, Psychologic und Thenlogie in aufregender
Weise miteinacder verbunden. Der Begritt perichoresis, der dar-
auf verweist, dall es in der Gottheit selbst eine Fotwicklhmmg —
eiren gittlichen Selbst-Prozell = gibt, kinote cusammen mit dem
Bewulitsein, das sich durch erfolgreiches Focusing erlangen lalit,
das Yerbindungsglied abgeben, das diese unterschiedlichen Dis-
ziplinen zusammmenschlieit und vielfaltige Maelichkeiten der
Vercinigung eréffnet. Auf diese Welse kinnte ein enormer
néchster Schritt fiar die weitere Evolution der Menschheit Gestalt
gewinnen. [)ie Anniherung zwischen Wissenschaft und Religion
zeichnet sich fiir die ndchste Zeit ab.

Nach der jiidisch-christlichen Tradiion ist jeder Mensch
nach dern Bild wnd Gleichnis Gottes (vel, Gen 1.26) geschaffen.
Deshalb ist unser eigenes Bewulitseln gemil dicser uralten
Offenbarung nach dem Bild der »unsagbarens Fille Gotles
gestaltet. Gott der Vater, der Sohn und der Heilige Geist sind
theologische Differenzierungspunkte innerhalh der ewigen peri-
choresis. Zugleich kann jeder einzelne Mensch den letzten Grund
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Jiezer einzig.artigen Diffﬂ:‘rr:nzicrung reprisentieren, die den
Selhst-lProzed der Chnstinnen nnd Chncisten heieht,

Digse Bcwcgun.g kanmjede unc jeder el sich selbst rlac}lprl'.i.-
fen. wIehe focusiere cinen »felt senves vad der felt sense »entwik-
kelte sich zu dem, derich iy Proze des Werdens bin. So it sich
mit guten Griinden ein tinitarisches Model] auf diesen Flug des
Gewuhrwerdens iibertragen. durch den sich das BewuBtsein ent-
faltet.

¥Wihrend des Focusing-Prozesses ergibt sich eine dreifache
Differenvicrunga. Es mag manchem sehr vereinfachend ersche;-
nen, duld diese dret Elemente holographisch auf das innere Leben
Gofies mezogen sind, Aber dic Abalichkeit zu Vo rstellungen aug
der jidisch-ehristlicher Tradition ist zu verbliiffend. nm sie zu
ignorieren. Nach allem, was visher gesagt wurde. stellt sie eine
Inszinierende Maglichkeit dar, Sie lalt sich so beschreiben: Der
Pruzel des Bewnlitseins. den Foeusing in uns sichtbar werden
lalis, st so etwas wie dev holographische Ausdruck jenes
Bewultseins, nach dessen Bild wir alle gestaltet sind.

Diese Tdee tst nichy vollkomimen new, Unsere Absich® war,
eine wngewohuliche Verbindung zwischen der Dynamik des
Forusing-Prozesses und einer ‘rinitarischen Perspektive des
irneren Lebens Gottes anfzuzeigen. Aber die Vorstellung, dali das
Bewulitsein eine holographische Ausdehnung hat, ist hereits in
der von Bohuu vertretenen Hipothese einer impliziten Ordnung
vorgeschlagen worden. In seinem Axtikel mit dem Titel »A Holo-
graptic Model of Transpersonal Consciousness« weist Robert M,
Anderson auf folgendes hin:

<owenn das Universiui holographisen komnlex ist, danm kany das

Lodversmn anf derimpliziten Stufe sin Bewnllsein haben, Es wiirde

dann (ber einen hoheren Grarl von Bewultsein verfilgen. als ein

menschliches Wresen aul der Stufe des personalen Bewultseins hat.
Auf der impliziter: Stufe ist das Universim Fast unendlich kotaplexer

als das Gehirn; es entfaltet die explizite Urdnung in seiner gesamten
Struktue.

Wenn ein Mensch. .. mit dere Bewufitsein auf der impliziten Stufe
in Berdinrung kewnet, hat er daven stets nmur ein unterschwel-
liges Bewulitsein, dessen er nicht unmittelbar gewalr ist. Nicht
er 15t es, der das kosmischie Bewu'Msein erfiibet. ., Sobald trans-
personales BewuBtsein cilabren wird, FAilt das individuelle Selbat
weg, weil danm das personale Bewultsein zum Resonanzhoden dos

rofieren
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Liniversums und der mpliziten Ordoung wird nod damit ver-

wolimllat”

Einwmal meh dazi ¢in Feho des Apestels Paulus: »Ieh lebe, doch
aun nicht ich, sondern Christus lebtin mire iGal 2,200,

Anderson malt hier mit breiten Pinselstrichen ein Bild, ohoe
weitere Miglichkeiten des Entwicklungsbegrifls aufrunehmen.
wie sie unserer Meinung nach cine trinitarische Perspektive
pnserem Yerstandnis einer Dewubtseinsevolution hinzufiigen
kinnte. Eine trinilarische Sichtweise fithrt das Elernent der Diffe-
renzierung ein, das das Verstandnis von Futwicklung und Prozel3
erweitert. lnnerhalh des cluistlichen Gattesverstindnizses beriihet
eine sulche innere Verschiedenhbeit unimittelbar die Strukinr des
Bewuditseins.

Ein pantheiztisches Finale wiirde uns alle zu einer [ormlosen
Masse verschmelzan: Einheit wm den Preis der Vielfalt! Das ist
senau das Gegenteil sincrtrinitarischen Sichvweise: Evchedt i der
Vielfult! Dic Bewegung sum Ganzen fperichoresis) knmimt hier im
Kontext einer dynanuschen Wechselwivsung swischen Individus-
litit nod wachsender Vereinigung zur Geltung. ¥Was innertrinita-
risch in Gott vorgeht, das wird aut den Menschen {ibertragen:
Jedes individaelle Bewulitseinszentriun hat immer wieder Anteil
an dieser Beweguryz cum Ganzen. wenn es sich xuw Gunzen nin
entwickelt,

Wenn wir ginen felt sense focusieren, cann befinden wir uns
nie gang vollstandig apferfals dessen, was focusiert wivd, Der felt
sense ist niemals vollig identisch mit einem uns gegeniiberstehen-
den Objekt. Aber er ist zugleich auch nie ganz mit unseremn Selbst
sdentisch. Dazwischen ist noch elne Differeny, elne Schnitstelle,
vin feiner Bif. ¥Vir miissen erst noch nach Haose kommen.

Aber wenn sich der felt sense entfaltet. wenn dieses antinglich
s0 undeulliche Wort Fleisch wird, dann stellt sich jene mitrei-
Bende Vorwhrtshewegung ein, die ans sagt, wer wir sind. Die
Gezchichte kemnmt voran. In jedern von uns ist etwas voun Valer,
vom Sohn und vom Heiligen Geist. Christen und Christinnen
sehien sich sellist als nach cem Bilde dieses inneren Lebens Gottes

] Bobert M. Andeeson, A Holugeaphic Model of Trsuspersoral Consrionsness, iy The
Joumal af ‘Transpersomal Prychology. S, 0g 1977 N, 2, 5, 1261
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geschaffon an, jencr uasagharen Quelle, dex lesztlich alles Lehen
und Bewulitsein entspringt.

Miglicherweise hat sich die Theologic des Hefligen Geistes
(prewra) — der dritten Persoo der Trindtit — in der Cheistenlieit
deshalb so langsam entwickelt, woil der Sinn fiir den Sellst-
Proze’ und fiir Entwickluag zu wenig ausgepragt ist, Aber der
Geist 13t der holographische ProzeB3, die Bewepung, die Entwick.
lnug, der feir shift. der Vater und Sohn, Menschliches und Gott-
liches, Haupt und Glieder, Foouser und felt sense vereioigt,

Es gibt ein nraltes Psalmwort (Ps 104,30), das von der Kirche
immer wieder gebetet worden ist, Es enthilt einen solchen Reich-
tum an Grkeonntids, der moglicherweise est jetzt die Fille seines
Potentials entfalter; »Sendest du deinen Geist aus. so werden sie
alle erschaffen, ued du erneuerst das Antlity, dor Erde «

Einheit, Frieder, Geschwisterlichkeit, der Abbau destyukti-
ver menschlicher Aggressivitit — das sied wichlige Meilensteine.
cie den Fortschritt anl der Reise 20 uns selbst markieren, die
zugicich auch eine Reise au Gott hin ést. Aber als solcher hat sich
der Glaube an Gott niemals kritischen Problemen wie Kriexz und
Frieden, Ticbe, Einheit und der Entfaltung des Sclbstwe rtuefiihls
zugewandt, [ie Geschichte gibt ein tagisches und sich inumer
wiederholendes Zeugnis von der brutalen Destruktivitit des
menschlichen Lebens, dieim Namen des Glaubens an alle mégli-
chen Arter: von Géttern aufgetreten ist. Dagegen zerstiren Vern-
schen. die an sich selbst glauben und sich selbst einen tiefen YWert
beimessen, sich weder gegenseitig noch ihre Umwelt.

Viele Schwierigkeiten, die wir mit der Religion haben, resul-
tieren daraws, dafBl sic auferhald des folt sense und des Selbst-
Progesses der cinzelnen Gliubigen bleibt. Zablreiche Syrabole,
Offenbarungen, Traditionen und Lehren sind zwar als Glanbens-
inhalte relevant geworden, aber sie tragen und ndhren nicht den
Prozel} des Glaubens. Nach wie vor quilt die Seuche der Gewalt
das Angesicht unseres Planeten. Oft genug dient die Religion
dabei unabsichtlich als ihr Werkzeug, wenn die Aufmerksamkeit
sich auf die formalen Inhalte des Glaubens einengt.

Vielleicht bleibt die wirkliche Kraft der religisen Symbole
weithin unentdeckt. weil das Potential eines mit einem kraftvollen
Symbol verbundenen Glaubens noch nicht voll entdeckt worden
ist. Wenn es ein Symbol wirklich vermag, zum Triiger eines nach
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vorn weisenden Sinns zu werden, dann wird es z:m Medim gines
Prozesses, der iiber sich selbst Linausweist und sich selbut anf das
tiefere, sich entwickelnde Mysterivun hin transzendiert, Der Flus
des gefiithlten Sioms — welchen Sinns aneh immer — ist bereits gin
utts angeborenes reflimidses Eveignis. Miglicherweise stellt deshalhb
die Erfahrung von Entwicklung selbst das beste Symbol fiir Gott
dar. Und wenn jemand einem solchen Ereignis noch einen
Namen geben muB, dann soll diese Namensgebung auf der
Erkenntnis basieren, daB der biblische Gottesname »Ich werde
sein, der ich sein werde« (Exodus 3,140 melr ist als lediglich
Jahwes Antwoert anf die Frage des Mose. Diese Antwort ist das
holographische Geheimnis eines sich entwickemden Sinns bir
das Selbst. Das Ganze ist im Teil und das Teil ist im Ganzen
enthalten. So markicrt dor Gottesname »Teh werde sein, der ich
sein werdes den AuBersten Rand des BewuBtseins, cines Glau-
hens, geboren in der Vevinderung, der das Pleroma (die Fiille!
und den Kairos iden richtizen Zeitpunkt, die gefiillte Zeit) ankiin-
digt: die herankommende »Fiille desserr, der alles in allem
exfiillte (Epl 1,238
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Kapitel 12

LERNZIELE FUR BIOSPIRITUALITAT

Wir wollen lernen, den kontroflierenden Verstand und sein
Bemiihen, alles zu manipulicren, l_os_zul_a:.sse;{. Dler beste
VWeg, um sich von der Allcinherrschaft des Verstandes zu
16sen, besteht darin, sich anf seinen Kiirper einzulassen, im
Kérper zu sein.

Wirwollen zulassen lernen, dal Sinn und Richtung unseres
einzigartigen Lebens sich in einem Prozell entfalten, dersich
it dem Organismus vertrigt. .
Wir wollen lernen, dicsem Sinn. der sich schrittweize ent-
wickclt, LU DEFTROLET .

Wir wollen die Sprache des Kérpenwissens lernen, die uns zu
einermn Gespiir fir ein groBeres Ganzes und ein umfassende-
res Verbundensein fiitut.

Wir wollen einen Zugang zu demn Geistleib innerfalb des sich
allrdhlich erweiternden Randes unserer eigenen perséali-
chen Geschichte finden. Die Botschaftist der ProzeR und der
Prozef) ist die Botschaft,

Wir wollen lernen. das innere Gewahrwerden der persénli-
chen Entwicklung ais das Kernstiick unseres eigenen Glou-
bens anzuerkennen,

Wir wollen uns gestatten, fiir f.hberrmchungera offen zu sein
und Wachstum als Gabe und als Freund zu begriifen.

Wir wollen lernen, unsere eigenen Widerstinde im Focu-
sing-Prozel als Herausforderung und Zugang zu weirerem
Hachstum zu identifizieren, Diese Erfahrung nithrt die Wur-
zeln unserer Holfnung, Es gibt keine Lebenserfahrung, fiir
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9.

die sich nicht zugleich auch ein Pfad finden lielle, um etwas
1 Veréinc[ern.

Wir wollen lernen, negativen Gefuhlen giitiges und freund-
liches Gehor zu schenken, All das, was uns dngstigt oder
verwirrt, darf uns seine Geschichte erzihlen. Bilder konnen
uns dabei helfen — etwa das Bild von einern schreienden,
verletzten Kind, das wir lebevoll in den Arm nehmen.
Genauso sollen und diirfen wir mit negativen, schwierigen
Gefithlen urmgehen. '
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Machwrt

THEOLOGIE UND FOCUSING
Dhe kdrpertiche Wirklichkeit dex Religidsen

Wer dle ewige Weishel des Valers Laven soll,

dler meald inren sein

wnd veufl dahei sein

upnd el Eins sein.

dann kenn er hiren die ewige Vieisheir des Vazers.
Meister Ecichart

Inrien sein, daheim sein, mit sich eins sein: so ARt sich nmsehveis
ben. worum s jm Focusing gent. Esistein Weg, derdie Achisam-
keit rach inren lenken wno uns in unserem Tnpersn wieder
beheimaten wiiclite, so dafl die in unserem Kocper gespeicherte
Geschichue in Bewegung geraten. sichentfallenund von uns inner-
lich gespiirt werden kann. Dabeiist s das Besondere an Focusing,
der korperlichen Wahrnehmung dessen, was sich da in uns
bewegt und entfaltet, besondere Aulmerksambkeit zvzuwenden.
Die Erfahrungen, die sich dabei erschlieBen, Adnren auch
eine spirituelle Dimension haben. Spiritualitdt wird hier sehr
formal mit Alexander Lowen als das »Gefiihl« verstanden, »mit
einer Kraft oder Ordnung in Verbindung zu stehen, dic miBer ist
als wir selbst«’. Focusing, meinen Peter A, Campbell und Edwin
MecMahon, kann uns dabei helfen, unsere Spiritualitit zu entwik-
keln: ein Innen- und Daheimsein in unserem Kérper, das uns die
Ahnung einer Verbundenheit mit jener Kraft und Ordnung, die
groBer ist als wir selbst, leibhaftig spiiren 1aBt. Spirituelles Focti-

1 A Luwen, Die Spirinaalicit des Kivpes, Miincher 199]. 5, 11
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sing, wie si¢ ihren Weg nennen, bietot weder oin Patentrezept
noch irgendeine »Erfalgsaarantie«. Nichts liegt den beiden nme-
rikanischen Theologen ferner als cin billiger Fast-(vod-Myssizis-
mus. der eben mal and die Schinelle avch noch die »Crofle
Erlenchiongs«, den rnystischen »S uper-Tripe an Land zichen
michte. Jede gute Spiritualitit weill darum, dal auf dicsem
Gebict nichts machbar ist. dal} hier alle vTechniken« versapen.

Spirituelles Focusing will uns lediglich — ganz im Sinre der
christlichen Mystik und der von ihr bevorzugten Tugend der
Gelassenheit - dabei helfen, die »Kunst des Zulassens« leibhaftig
zu erlernen. Diese Kunst kann uns zu einer tieferen, kérperlich
gesptirten Weisheit fithren. Fiir Campbell und McMahon ist diese
vWeisheit des Kdrpers« ein autiefst spiritueller Ort, Tm ehrist'i-
chen Kontext kapn uns hier das Geschenk, die Gnade zuieil
weorden. »die ewige Welsheit des Vatorse cu héren. wic Meisler
Eckbart sich ausdriiekt. Dieses Hiren ist im Focusing nicht nur
cin sgeistigess, sondern ein kirperliches Héren: eine kdvperlich
wihrgenoounene Bewesung in nms.

Spiritualitiit wird hier von ihreva westlich-abendlérdischen
Trauma befreit, sich in augeblich nur srein« geistigen Repionen,
mithin leiblos oder gur leibfeindlich, abzuspielen. Thana der
Inkarnation. der Verleiblichuny Gottes in Jesus Christus, gibt es
keinen leibfreien spirites. Der Kérper ist das Haus dor Seele.
Insofern wibt es anch keine unkiirperliche Spiritnalitit. sondern,
nur eine »BioSpiritualitate. Das ¥Wissen darum, scheint es, ist
unserer  Theologie und  Glaubenspraxis weithin  abhanden
gekommen. Zu threm eigenen Schaden, wie ein Blick suf unser
verkopftes Chrvistentum zeigt. Nur mithsam und manchmal ziem-
Lich verkrampll wird der »Bruder T.eibe, wic Franziskus sich
ausdriickle, wieder entdeckt.

L einige Spuren dieser Entdeckungsrelse geht s in diesem
Nachwort. Es setzt ein bei Tegels Kritik des Christenturms als
cinem »Handelshaus«, in dem blol fremder Reichtim verwaltet
wird. Dann wird — ganz unsystematisch und fragmentarisch = ein
gedanklicher Bogen von Theologen wie Jakebh Bohme, Friedrich
Schleiermacher und Paul Tillich hin zv Eugen Drewermanns
tiefenpsychologischer Theologie gespannt. Fs handelt sich dabei
um Autoren. deren Lektiire bel mir schon lange so etwas wie
elnen felt sense ausgeldst hat. Kine innere Bewegung und kérper-
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lich spirbare Ahouns, dul sie nicht nur meinem Kopl etwas vu
sagen haben: etwas, das fiir mich mit der kirperlichen Wirk-
lichkeit des Religissen zu tun hat.

Fremder oder eigener Reichtum
An ungewshnlicher, gewagten und vielleicht auch als »ketze-
risch« empfundenen Gedanken istin diesem Buch von Campbell
und McMahior kein Mangel. Eine besonders provozierende und
rugleich zentrale These, die uns das theologische Verstandnis der
beiden Autoren vor Augen fiihrt, mbchie ich hier kurz in Erinoe-
rung rufen. Camphbell und McMahon schireiben ant Seite 121
TEe christhehe Offenbarune betrifft in erster Linie nickr Goli, son-
dern uns selbst. In einem cvolutiondron K ontest verstehen wir, da’
christlichie Grundbearifls wie Trinitit, Inkaraation. Cmade, Glanbe,
Sakrament und Chl'-itilulogie dazn bestimnit sind, die Entwicklang
dos menschlichen Bowulitseins zu hiesehrvethen, Sie hebren Asprkre
des menschiichen Sellsrbewnftseing wied des manschlichen Selbster-
dungs-frozesses hervor,
Wer sich in der Philosophiegeschichte auskeunt, wird kiey viel-
leicht eine Rewiniszenz an Hegels Religionspailosophie finden,
die scinerzeit den ebensa grandiosen wie wmstrittenen Versuch
unternahm, die christlichen Dngmen als Ausdruck der evolutio-
nirer Geschichle des zw sich selbst kommendern Geisles zu lesen.
Sie sind fiir Hegel mithin keine Lehren éiber irgendwelche nbjek-
tiven Sachverhalte auberhalh des Menschen, vielmehr artikulien
und forrmuliert sich in ihnen nach Herel die Entwicklung des
menschlichen Selbstbewultseins und seiner Selbstwerding. 5o
kisunte er dem Satz, dall die christliche Offenbarung in erster
Linie nicht Gott, sondern uns selbst betrifft und die Eniwicklung
des menschlichen BewubBLseing  beschreibt, wahrscheinlich
zustimmen, Fiir Hegel sind die Theologen, die sich redlich darum
bemiihen, die Lehren des Christentums bl historisch zu sortic-
rent und dann vor dens Ferum der Vernunft als gleichsam »objche-
tive« Glaubenstatsachen anberhalb des Menschen cu erweisen,
wie
KEontorbedienstete eines Hondelshauses ..., die nur tiber fremden
Beicktum Buch und Pechoung fiihren, dic ey fiir andere handeln.
ohne etgene: Vermigen zu bekommen; sie erhalten zwar Saldr; ihr
Yerdienst ist aber nur, 2o dienen und zu regmistderen. was das
Vermnbgen andercr ist... Die Geschichte beschaftigt sick mit Wane-
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heiten, die Walwrheten werere. némlich [l andere, nicht mit solchen,

welche Eige::[um wilrere derer, die sich daonl Deschafioen. Mit dem

wahrhalten Tahalt, st der Erkenntris Gottes haber (-:::-jem}. Theaoln-

zert gar nichf an tun, Sowenig der Blinde das Gemiilde sielit, wenn er

auch den Rahmen betastet, sowenis wissen sie von Lot
Diie Kirche und ihre Theologie: ein Handelshans, in dem fremder
Reichtum durchaus kovrekt verwaltet und das Vermizen anderer
buchhalterisch exakt resistricet wird. Und itberall das Verbot, sicl
selbst zn bereichern, sich diesen fremden Reichtum anzueignen
und einzuverleiben. Nicht legitim ist es filr dieses solide »~Han-
delshans«, in der gewesenen Wahrheil hier und jett die eigene
Yahrheit zu spiiren und fiir sich selbst ebenso neu wie eigen-
sinnig zu armkulierea. Legitim ist in diesem »Handelshans.
vinzig die Uhereinstimniung mit gewesener Wahrheit: dus Fiir-
wahrhalten gewesoner Wahrheit, der Wahrheit anderer. Gestattet
wird uns, die wir blind bleilien sollen. lediglich den Rahrmen des
Gemildes, nicht aber das Bild 21 beriilwen und dabei sehend zn
werden.

Herels beiBende Kritik 1st auch heute nouch herechtigt. Chei-
steritum begeenet uns hiufig ner wie elne museale Tradition: ein
pricatiger Reichtum aus ferner Zeit, der brav und bieder verwal-
et wird. Aber trotz aller noch so gut germeinten Aastrengungen
cer Kirche, sunm Glauben neu einculaden, bleibtuns dieser Reich-
tumn {Tremd. Glauben lernen und im Glauben bleiben ist dann mit
der Zumutung identisch, in dieserm Museum heimisch zu werden
une seine hinter dicken Panzevglasvitrinen prasentierten Schitze
zwar bewindern. sie sher nicht herihren zu ciirfen, weil sine
dadurch miglicherweise beschadigt und verforms wiirden. Ist es
da verwunderlich, daB} uns viele Gotesdienste oft genauso leer
entlassen. wie wir gekommen sind? Dald wir Predigten — wenn
tiberhaupt noch —weithin blol als »institutionalisierte Belanglo-
sigheite (Gerhard Ebecling) und als sverfeierlichtes Reden von
Gotte (Fugen Drewermann) zor Kenntnis nehnien?

Dije Batschaft der Kirche ist, dariiber herrscht weithin Uber-
rinstimmung, in eine schlimme Krise geraten. Dabel handelt es
sich fretlich nicht nur um cine Krise der Tradierung, dec Ubermitt-

e GAF, Hegel: \"urla;aungeu Gher die Plilasophie der Beligion 1, YWerke, Bd, 15,
Frankfur 1963, 5, 48
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lhing der Glaubensiibevlicferungen, Thr wire, wie manche Kir-
chenvertreter optimistisch weinen, durch neue und intensiverc
kivehliche Kemmunikationshandle, durch hewulien Geneinde-
aufban oder breitangelegle Hvangelisationsstrategsicn beizikormn-
men. Aber das scheint den Kern der Krise nicht zu treffen,
Vielmehr peht es vor allemr win cine, wie der Tiibinger Religions-
péidagoge Karl Erma Niokow meint, Krise der Tnhaite des Tradier-
tere selbst. um die Schwierigkeit, die Inhalte des Glanbens tiber-
haupt nochin threr Bedeutung tiir menschliches SelbstbewnBsein
und menschliche Selbstwerdung wahrzunchimen (K. E, Nipkow:
Bildung als Lebenshegleitung nnd Emeuerung. Giitersloh 1991,
S0915. Lapidar gesagt: Fs peht um die Krise, heute thernaupm
roch christlich glauben zu kénnen,

Was ist die Ursache dieser Krise des Tradierten? Man kinute
dafiir auf wisere Zeit verweisen: Die Muderne hat alle — nicht aur
die religidsen — Traditionsbestinde einem =rewalti§_‘;{‘r Frosions-
prozeli ausgesetzt, dessen Ende noch nicht abschbar st Doch das
stell: nur die halbe Wahuheit dar. Das religitse Bewuﬂtseu: hat
sein elgenes Dilerama zumindest mitverursacht. Nach Hegel
besteht dieser Figenanteil darin, daB von den Verwalterm der
Religion nue wortreich tiber fremaen Reicktum Buch und Rech-
nung gefiihet wird.

Unser Selbst, die lebenslange Anfgabe unserer Selbstwer-
ding wivd von dieser »pewesenen Wahrheit« nicht berihrt. Statt
dessen wird Beligiositat mit der Verrmittlung bloB historischen
Wissens, mit Koramentaren zum Zeitgeschehen und Appellen an
unser Handeln verwechselt. Christentum st 2 Lehre verstei-
rert. Anders formuliert: Der »Sinne, der hier nach wie vor der
Tradition zugetraut und beredt beschworen wird, wird in uns
nicht zum felt sense und lést deshalb auch keinen feft shift aus.

Deshalb trifft Hegel: Kritik nicht nur die »Kontorhedienten «.
Auch uns selbst, die wir — wenn liberhaupt noch —~ kirchliche oder
andere spiritnelle Angebote wahmehmen, fehlt nicht selten der
Mut, diesen Reichtum auf uns selbst zu beriehen. ihn leibhaftg
anzueignen und als unser Eigentum zu entdecken. Wir lassen es
gar nicht erst zu einern falt sense kommen, weil wir uns nicht
anrithren und bewegen lassen wollon. Haben wir Angst vor dem,
was Campbell und MeMahon den »inneren Prozefi«, die Bewe-
gung einer inneven » Transformation« nennen?
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Innere Erfabrung start toter Worie
Noch einmal zuriick 2u Hegel. Was ist svine Allernative damm?
Wie komien wir in seiner Sicht dariiber hinans. nicht mur als
Blinde den Rahmen zu betusten, sondevn dis Gemilde sellsl zu
sehen? By meint:
Ia der Philasopaie und Religion isLes aber wesertleh Jaram zu tun,
dald dur Gest nit dear allerhidchsten Interesse sefbor in innere
Beziehurnm rrete, sich nteht nur mit etwas ihin Frevaden beschiiftiste,
sondery aus dem Wesentlichen scinen Tuhalt 2 iehe v sicl der
Erkentitnis fiir wiledig halte. Daist es den Merschen dann um den
Werl setnes gizemen Gﬁlht&'< za tun, und er dadf sich nicht demiing
dranfenhalien uord in der Entternung hermmdriicken. ?

Hegels Ratsehilag deckt sich it dem, was jede gute spirituelle
Tradition zu dieser Frage zu sagen welll und was auch das
Anliegen eines spirituell praktizierten Focusing ist: Nicht deaulien
is1 das. was wesentlich 1st, zu finden, sondern drinnen, im, wic
Hegel sich ausdriicht, »eigenen Geiste, Um keine Aullere, sondern
um eine »innere Bezichunge geht es. Nicht das Glanbens- Wissen.
viclmelr allein die innere Erfahrung zihlt. Jakob Rihme
{1975-1624). der protestantische Mystiker, meacht darauf auf-
merksam, woun er schireibr:

Und steht das Christentam nicht in der Historia, dal wirs nur wissen
und das Yissen uns aneignen. dafl wir v sagen, Chrisius it fir uns
gestarben und hat den Tod in uns zechrochen und 2w Leben
gernacht.”
»Historiae: das ist in der Sprache dos Gaérlitzer Mystikers die
ssteinernes Kirche, die »Mauerkirches. Sie besteht im auBeren
Wissen und in der formalen Rechigliaubigkeit. Worauf es ihm
hingegen ankomuat, formuliert Bohme so: »Der Heilige hat seine
Kirche in sich, da er inne hiret und Ichrel... Sein Herz ist die
wahre Kirche, da man soll Gottesdienst pflegene.?

Verdnderung beginnt innen
Diese Wendung riach innen, zur »Herzenskirchew in uns, war von
jeher das Anliegen christlicher Mystik. Es 1Bt sich, in einer
Forraulierung von Gerhard Wehr, kurz so zusammenfassen:

A CWEF. Hegpl ani} =

-+ Jakoh Bisime: Im Zrlrhen der Lilie. Aus dea Werken ges christlichen Mystixers.
Ausgewdih von Gerhazd YWehr Mimehen 1951, 5. 215

5 aal), 5. 238
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»Verznderung beginnt inpenl«<” Kein Wunder, dal} die » Mauer-
kirches stots bemiiht war, die Muystikevinnen und Mustikar sn
zihmen oder zu diffamieren und 21 verkelzern. mulite sie docly
fiirchten, nicht mehr den Reichium gewesener Wahrheit stellver-
tretene fiir andere verwallen zu dirfen und anf diese Welse
enteignet 21 werden.

Ungeheuerlich und bedvohlich erschien es deshalb, wenn
etwa cin Meister Eckhart (ca. 1260 —ca. 1328 von der » Gollesge-
burt in der Secles — also vom Werden Gerttes im Meuschen —
sprach. »Ich habe«, schreibt Rekharl. »eine Kraft in meiner Seele,
die ist ganz und gar emptanglich {ir Gott. leh bin dessen so gewils,
wie daB ich #in Mensch bin, dal} mur nichts so nahe ist wie Gott.
(ot ist mir ndiner als ich mir selber bin«”

Solche .ﬂuﬁenmgcn wuraot, aus der Siehit der =Kontorhe-
dientens it Rechl, als Gefdhredung des kirchlichen Lehvgebau-
des empfunden. Sein mithsam errongener Ansproch ant » Objel-
tivitidte, aus dem die Kiche thre Stellung als hellsvermitielnde
Institution ahbleitete, schien sich durch das, was die Mystikerinoen
und Mystiker erfuliren, in die Tnnedichkeit blofer Subjektivitat
aufruldsen.

Hinzu kommt: Menschen, dic beginnen, sich innerlich zn
verdndern und einen inneren Weg zu gehen, werden eigen-sinpig
und sind damit weniger leicht zu beherrschen und zu norieren.
Sie wollen wicht einfach blind glauben, was man thnen sagt,
sondern selbst ecfabiren, spiirem und Fithlen, Start um einen
fremdbestimmten und duBerlich bleibenden Glanben geht es
ihnen um einen selbstindigen. innertichen Glauben. Das heilit
nichl, daB die Glanhensinhalte, fiir die die Kirche einsteht, nun
gleichpiltie und aussehlichlich der subjektiven Willkiir auvsge-
selzt werden. Viehnehr peht es um eine innere Ancignong dessen,
was die Kirche als ihren (Glauben bekennt und bezcugt.

Das veriindert freilich die Qualitat, den Stellenwwert christli-
cher Grundbegriffe: Trinitit, Inkarnation, Ginade, Glaube, Sakra-
mentund Chy ]stologp hesd’u‘mben nua nicht mehr Vorgange, die
sich aullerhalb des Menschen abspielen, sondern sie beschreiben,

G. V¥elr, Dewtsche Mystik, Giterslab 19801 5, B8
Mueister Eckhart, Demselie Prodigten oud Trakeate hesg, und nhees von Tosel Chaint,
Minchen 1974, 5. 323

—~y

—

wie Campbellund MeMahon sich ausdriicken, «die Entwicklung
des menschlichen BewulMsebnse, seine [ndivduntiaon. Stant
auliere, lehrhalt-kognitive Begriffe zu bleiben, werden sie wu
ineeren Bildern und Symbolen, mit denen sich innere Erfahrie-
gen und Schritte der Selbstwerdung und Individuation als Weg v
Gott deuten lassen. Way scheinbar eine auliere YWirklichkeit
beschreb, wird auf diese Weise nach innen geholt, glaichsam
hereingeklappt und anf den »Selbstwerdmigs-Prozel« bezopen,

Ganz auf dieser Linie spricht Hegel in seiner Religionsphi-
losophie davon, =dal slle objektive Bestirnmtheit in die Tnner-
lichkeir des Subjekts zusammengelallen ist«. Und er benennt
zugletch auch die Pramisse, unter der dies miglich st namlich
sdie Uberzeupung, dall Gott in dem Menschen unmittelbar offern-
bart, dal} die Religion eben dies sei, dall der Mensch unmittelbar
von Gott wisses®, »Dald das Wissen unmittelbar in mir selbst seie,
meint Hegel weiter, »damit ist alle Zuliere Auntoritat, alle fremdar-
tige Beglaubiguuyg hinweggeworfen: was mir gelten soll, muf
seine Bewihrung in meinem Geiste habens”, Hier wird voraasse-
setzt, dalh der Mensch — fir Hegel: sein » Geists — zurnindest eine
Abonng, wenn schon nicht, wie FHegel es sieht, cin unmittelbares
Wissen von Gott hat.

sDhreh Adams Fall (st gunz verderbts
Fiir den theologiseh nicht wetter vergebildeten und vorbelasteten
Zeitgennssen mag dies eine religiise Selbstverstindlichkeit sein,
der er mern zustimmit. Nicht so fiiv die Theologic, Sie griibelt
mindestens seit der Reformationszeit itber die Frage nach: Kann
das Hellshandeln Gottes am Menschen, seine, wie die Thealogen
sich  ausdriicken, srechtlertipende  Grade«  irgendeinen
rAnkniipfungspunkt« im Menschen voraussetzen oder ist durch
dic Lixsiinde Adams der Mensch dermaBen komplett verdorben,
dald er fiiv sein Heilshandeln auch gleich noch cinen, bildlich
gesprochen, »Landeplatz« mitschaffen muli? Eine streng lutheri-
sche Theologle meinte, einen solchen Anknilpfungspunkt strikt
verwerfen zu miissen, um jede Form von »Vverkgerechtigheit«
anszuschliclen und die totale Stindhaftigkeit des Menschen zn

5 aal), 5. 449
] aal). 5. 90
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unterstreichen. 5o heifit ¢s in einem evangelischen Gesangbuch-
lied aus dem Jahy 1524 bezeichnenderweise: »Dureh Adams Fall
ist granz verderbt menschliche Nutur und Wesen: dasselbe Gift ist
auf uny geerbt, dal wir nicht konten eneseng

Fin sunmittelbares Wissen von Gotte, wie es der Protestant
Iegel unterstellte, war fir sie deshalb der Inbegrifl katholischer
Sclbstgerechtizkeit: cine  Veletzung  des  reformatorisehen
Creundprinzips »sola gratia«— allein durch die Gnade. Lingekehirt
hielt die kathelische Theologie daran fest, dall der Mensch durch
Adams Ursiinde nicht véllig korrumpiert sei, um nicht wenigstens
eine fragend-tastende Ahnung von Gott und darin zugleich auch
ein Wissen um seine Unvollstindigkeit hehalien zu haber. an der
Gottes Heilshandeln ankniipfen kinne, .

Divse konfessionellen Gegensitze, hinter denen viel frachi-
loses Theologengezink steht, haben schon lange ihre Brisanz
verioren und sind durch mithsame fkurnenische Verstin diguings-
prozesse iberwunden worden. Fs gebt hente nichi suehr darum.
tall die emnc oder die anders Seite recht kehalt, sondern nm eine
komplementire, sich wechselseilig exginzende Sicht. Beide Pos:-
tionen drilcken auf ilwe Welse eine VWahrheit aus: Zu Recls
verweist der Protestantismus aun® Gottes voraussetzuneslose
schoplerische Grade, die nicht sverdients werden kann, L'?n die.t:
gegeniiber dem Katholizismus zu verteidigen, radikalisierte die
reformatorische Theologie die tatale Siindhnftigkeit des Men-
schen: seine totale Verderbtheit, Und ebenso borechtigt weist dee
Katholizismus daranf hin, dafl der Mensch als Gesr.l{iipf Gottes
existentiell immer schon radikal auf Gott bezogen bleibt, Insofern
diicfte heute in beiden konfessinnellen Lagern prinzipiell Einver-
standniy dariiher bestehen, was Karl Rahner als »die urspriing-
liche Verwiesenheit des Monschen auf das absolute Gehesimnis
Gotles« bezeichnet hat, in der er »ein dauerndes Existential des
Menschen als eines geistigen Subjektes« sicht. '

Trotzdem wirken dicse alten konfessionellen Gegensitre
noch nach. Tatsache ist: Protestanten stehen bis auf den heutizen
Tag spivituellen YWegen skeptischer gegenliber als Katholiken, Sie

11 Exvsngelisches Kirciiengesangbuck N1, 243 Tawt von Lazamus Spengler, vinen:
Freund Toathers o
17 K. Kahner. Gomdhurs des Glanhene. Freibuarg 1976, 8, 61
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wittern hier sogleich den Versuch, sich selbst — an der Gnade
Gottes vorbel — erlésen zu wollen,

Insofern ist &5 bezeichmend, dabd es zwei katholische Theolo-
grn wice Campbell und Meblahon sind, 6ie in Fugene Gendlins
Focnsing einen spirituellen Weg sehert. auf dessen Basis sich gar
so ebwas wie » BioSpiritualitit férdern 1E6t: die Alnung einer. wic
sie sich ausdrieken, sgrdheren Verbundeaheitc nad eines skos-
mischen Zuhauseseins« bzw, einer »kosmischen Kongruenze. All
cas, 50 meinen sie, istin der »Weisheil unseres Kdrpers« baw. in
unserem ~Korperwissens enthalten. Das Wissen liegt paral, das
demm Menschenr dabei helfen will. thn in cine Bewesung zu
grofierer Selbstiranszendenz mitzunehmen. Er tnuld nur — etaa
dher Foousing — den Zugang 2u dieser Weishelt des Korpers
finden und sie durch ihre Bilder vod Symbole reden lassern.
Focusing ist nicht der Wee dorthin, wobhl aber esin Weg der
Selbstiranslormation, die viele neue, uerwartete und spirituelle
Feichtiimer, die in uns liegen, ans Tageslicht fordern kann,

iit demn Boguift »Korperaissen« wira auf zeitgemile Welse
umschrichen, was Hegel als sunmittelbares YWissene in der
sInnerlichkeit der Subjektivitite baw, des »eigenen Gristoss
bezeichnete. Yo Hepel in der philosophizehen Tradition des
deukschien Idealismus min dem Getst-Bepgriff operierte, uat disse
Tunerlichkeit zu kennzeichnen. sorechen Carmpbell und Meida-
hon von der »Weisheit des Karperse, weil siv = ganz aul der Linie
einer zeitgemifen Anthropelogie — eine Zwelteilung ewischen
Kérper und Geist. zwischen physischen und psvehischen Prozes-
sen vermeiden wollen,

Materielle und geistige Yorginge lussen sich, wie wiv von der
Bio-Kyhemnetik her inzwischen wissen, nicht mehr gegeneinander
abgrenzen. Es gibt kein Wissen, keine Information chne materiel-
les Substrat. Jede Bedeuturng ist aut entsprechende Triger und
Musler angewiesen.'? Insofern versuchen Begrifie wic »Weisheit
des Korperse oder »Kirperwissen« eine Ganzheitlichkeit zn ari-
kulieren. die die alte Trennung zwischen Korper und Geist bzw.
nwischen Leib und Seele authehbt,

Leibverachtung ist falsch. Friedrich Nietzsche hat das sehr

12 Wpl. H. Benesch, Awischen Laib und Svcle. Grindlagen der Peveboloberretik,
Franifurt 1953
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deutlich gesehen, Im »Zarathustrae schreibt e an die Adressze all

dever, die den Leth veracihten:
Werk- und Spielscuge sind 8inn pud (Geiar: hinter thnen liegt noch
das Selbst. Das Selbst sucht auch mi den Angen dor Siane. es horcht
auch mit den liren des Gestes, Immer horcht das Selbst und sueht:
B verglnjr:ht, hezwmg‘[, eroberl, zerstdrs, Es hereschit und i wach des
Tchs Bebwrrscher. Hinter deiner Gedanken ued Gefliilen. niein
Bruder, steht ein machtiger Gebieter, ein unbehannter Weiser — der

heifit Selbst. In deinein Lf-lb wohnt er, dein Leib ist er. ES it meh.l

Vernunft in deingen: Leib aly in deiner besten Weisheit.\?
Diese weitsichtige Erkenntuis Nietzsches von der »Vernunit des
Lethese verhallte weithin ungebsrt, Zu stark war noch das Erbe
eines leibfeindlich gewordenen Christentums, jenem — wie
Nietzsche sarkastiseh meinte = - Platonismus firs Valke, der alles
Leibliche i den Bercich des Uneigentichen und auch Unanstian-
digen verwies. Psychoanalvse. Biokybernetik und auch viele For-
men der »Korperarbeite haben damit aufgerduint. Pie falsche
Trennung 2wischien Kirper, Geist und Scele hat ihre Berechti-
gung verioren. Das Christennnm ist dabed. seine Leibfeindliclikeit
zu fiberwinden. Die eigenen biblischen — vor allenn die alttesta-
mentlichen - Tradilivnen, denen diese Separiecung fremd war,
sewinnen einen neuen Stellenwert,

Dennoch: Die typisch protestantische Anfrage ist abzusehen:
Lnd was bleibt der Gnade fibrig, wenn der Korper. wie Camphell
und McMahon schreiben, den Weg nach Hause allemal schon
welll, wenn es uns gelingt, »die Ziigel loszulassen« und in innerer
Avhtsamkeit die Botschaft des Kérperwissens wie den Stoin ven
Rosette zu dechilfriercu? Soll hier einmal mehr eine bestimmte
Technik —in diesem Fall Facusing = Gottes Grnadenhandeln am
Menschen ersctzen?

Das Wunder fre uns
Camphell und McMahon werden nicht miide, daraul hinzuwei-
sen, dall das Kdrperwissen sich nicht mani puheren liaBt, dab mit
§ berra%hunaeu beim Focusing gerechnet werden mub, die sich
in keinster W eise kontrollicren oder gar ecwingen lassen. Vor
allem: Das Krperwissen selbst und mit thin — der Jelt serse und

13 F. -.\-ilf"-ZS':]'L\'.‘_. Zarathustea, Berlin 19)1 . afl |Hr'>'orhe!_|u_ng warre Verf,
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vor allem dev felt shift = ist fiie sie immer wieder »sWunder« und
»Umade«: Wirkungen etnes Grifleren Geheimnisses Tnsofemn
denken sie hier gur protestantisch.

Zugleich machen sie, darin gut katholisch, darauf sufmerk-
sar, dall sich =0 otwas wie «Gnade« nicht an der Natar, an der
Leiblichkeit des Menschien vorbel ereigmet, somdern dali sich
heide gesenseing durchdiingen. Ein Protestantismus, der gern
die Sinnenhaflickeit und Leiblichkeit des Glaubens fiberspringt,
hat diese Einsicht zu seinem cigenen Schaden verdringt. »Gratia
supponit naturamne: Die Gnade setzt die Natur voraus. Dieser alte
Satz scholastischer Theolozie ist thr Leitmotiv. Exlgsung. das
zeigen sie anhand ihrer I:Tber]r'egungen zum soma-Begrift des
Baulus, iiherspringt nicat die Leiblichkeit. durch die der Mensch
mit deimn Kosmos und seiner Evolution verbunden ist, Sie ist
vielmehr der Ort, an dem sich die von Campbeli und Medlahon
mit Teilhard de Chardin als weitergehende »Bewnlitseinsevaln-
tiots interpretierte Falfsung — man denke an das cheistliche
Vergtindnis von der sAnferstehung des Letbess — ergignet. Lnd
zugicich wolint die vage Ahrung dicser Grade o uns. }Iehr rroch:
Nur innen ist, ganz auf der Linie von Meister Eckhart, die
erlésende »Weisheit des Vaterse zu hiren und zu spuren.

Spirituelles Focusing kann uns dabel helfen, uns den frem-
den Reichtm unserer religitsen Tradifon anzueignen, ihre
scheinbar »gewesene Wahrheir« wieder als unsere Wahrheit 20
spiren. Zu schaffen macht uns, dafl wir iiber =Erlésung«, diesen
Grundbegrifl des Christentums, zwar gescheit reden kinnen,
aber nicht rehr oder kawm noch kirperlich spuren, was das ist. In
der Focusing-Sprache avsgeditiest: Pns fehlt der felt serse [lic das,
was wir religits bekennen oder evkennen. Fs bleibt weithin ein
Lippen-Bekenntnis und eine Kopl-Erkenntnis ohine entsprechen-
den felt sense, eine gefithllose, nicht gespiirte, aicht ganzheitlich
spithare VWeltanschanung, die keinen felt shift mehy in wns
auslist,

Ein erfahrungsarmes, einseitig anf das BewuBseln [ixiertes
Christentum hat deo tristen Charme eines muffigen Schuolzim-
mers, Insofern ist es kein Wunder, wenn viele Zeitgenossen it
einem einseitie kopflastigen Glauben nicht mehr viel zu tun
Lhaben wollen und sich nach anderen Wegen umschauen. ¥iel-
leicht im Yoga-Kurs bei der Volkshochschule oder bei dex Psycho-
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Gruppe auf dem freien religibzen Markt, der vicht zrurdlos so
tippig blitht.

Groschrnock fiirs Dnendliche

Dabei welll die Theologie spatestens seit Fricdrich Schleierma-
cher (L768-15834), dafl Religion »3inn und Geschmeack fiirs
Unendliches und ein »Anschaven des Ulniversamse jst 4 her:
»Anschanung ohne Gefiihl, fithrt Schleiermacher weiter aus, »ist
nichts und kann weder den rechten Ursprung noch die rechte
Kraft haben, Gefiihl ohne Anschauung ist auch nichts: beide sind
nur dann und deswegen etwas, wenn und weil sie urspriinglich
Eins und mmgetrennt sind«. "

Mit anderen Worten: Ohne Gefiihl wird die religiése An-
schauung zur Ideologie, ohne Anschauung hingegen wird Reli-
gion zur bloBen, unbegriffenen Gefithlsduselei. Focusing will
beides miteinander verbinden: die Anschauung und das Gefiihl.
Im felt sense kommen sie zusammen. Er schenkt uns den authenti-
schen, korperlichen »Geschmack firs Unendliches, um den es
einer jeden Spiritilualitit 2t Zsi Sie sucht eine Anschanung
des Universums, die nicht im Kopfzur »Weltanschavunge verstei -
nexn wil, soadern Jie wirklich ebwas sehauen, spliven und
schrmecken will,

Anech Paul Tillichs Glaubensdefiniton s diese Dimension
etnes leibhalftigen, ganzheitlich-erlebbaven  Glaubens nicht
fremd. »Glaube«, betont Tillich, »ist das Ergriffensein von dem,
was uns unbedingt angeht«."® Das ist mehr als ein bloBes Begrei-
fen mit dem Kopf, das ist, wie Tillich feststellt. »ein Akt der ganzen
Person«. »Er vollzieht sich in der Mitte des personalen Lebens.
und alle Elemente des personlichen Seins nehmen daran teil. .
Alle Funktionen sind im Akt des Glaubens vereinigt«.'® Wichtig
istin diesern Zusammenhang, daB es nicht um ein aktives Ergrei-
fen, sondern um ein passives »Ergriffensein« geht: Eine andere,
unbedingte Wirklichkeit ergreift im Akt des Glaubens den Men-
schen vin der Mille seines personalen Lebens«. Auch wenn er das
hinterher— etwa direh die Theologie — begreifen versicht, weil

. 1+ 'F. Schleiermacher, Uber die Religivn. Beden ar. die (ehildeten unter ileen Verach.
tern, Hamburg 1958, S. 50,

15 P, Tillich, Gesammelte Werke Bd. V' Sturtgar 1970, 5. 112

i aa0,s. 114
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der Mensch nun einmal efn reflekiierendes Wesen ist, primir und
aller Retflexion vorauslanfend ist das Friffensein. Mas Denken
ist allemal ein Nach-Denken iiber die Wirklichkeil, dic den
Menschen ergreifs, bevor cr ste begreifer. kann. Deshalb kann
Tillich auch schreiben: »Das Clristentum verkiindet nicht das
Christentum, sondern eine neue Wirklichkeite. ' Auch das Lallt
sich im Focusing nachvollziehen und spiiren. Im zyklischen Pra-
7el der Focusingschritte kann es zu einem unbedingten Lrgrit-
fenrsein durch jene Wirklichkeit kommen, die sich in der »Weis-
heit des Kdrpers« erschliefit. Religits gesprochen: die Abnung
einer »nenen YWirslichkeite.

Ans ardere Lfer fineden

Besonders spannend wire es. das Anliegen eines spirituellen
Focusing, wie es Campbell und McMahon vertreten, mit demje-
nigen deutschsprachigen Theolugen ins Gespriich zu bringen, der
wie kaum ein anderer derzeit die Erfahrungsarmut sowie die
Seelenlosigheir und die Verstandes- und Bewultseinseimseitig-
keit der zeitgendssiscaen Theologie heblig anpransert: mit Eugen
Dl‘t‘“‘m’!]lann,

Nur die ersten Konturen cines solehen Gesprachs kimmen
hicr angedeutet werden. Die Ausgangsthese dabei ist: Das tie-
fenpsychologische  Glaubensverstindnis  des  vicldiscutierten
Paderhorner Theologen deckt sich auf weiten Strecken mit dem
Kunzept einer BioSpiritualitit, Bezeichnenderweise hal Drewer-
mann fiir die Theelogie die Vision, sie milite »an sich. .. nichts
anderes sein als... cine kirperliche Wirklichkeit geistiger Ver-
mittlung.'> Das ist, shne dafl Drewermann das Focusing-Kon-
zept Bugene Gendlins zur Kenninis genommen zu haben scheint,
eine gelungene Umschreibung des Anliegens von Focusing,
zwmal des spitituellen Focusings: cine korperdiche Wirklichkeit
geistiger Vermitllung. Um Drewermunns Nihe zu dem, was
Campbel! und McMahon »BieSpiritualitit« nennen, ausfiiheli-
cher zu belegen. zwel Zitate:

Eine der riefsten und der pavacoxesten Wahtheiten des menschli-

chen Lehens besieht wohl drin, dalb man arn gliicklichsten durch das

17 PUTilbick, Die neue Wirklichkedt, Mischen 1962, 5, 95
18 Tiefenpsychologie und Exceese. Bd (1, Olten, 1985, 5. 17
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wird, was man nicht selbst erfindet. sondern vorfindet, was rman niche

setbiet herstelli, sundiern sugesiellerhiili, was man nient selos mach,

sonderr: an sich geschehen lalle.!”

Tm Raura der Religion sind Gedaiken nur inseweit wahr, als sie sich

fithler: und vorswellen lassen und jedes religiose VWort enthilt in sich

ein Stiick »¥lugie« — eine Yerzanherung des Hexzens, vine »{reistar-

beschworungs und »Damaonenaustreibunge.
So kénnte Focusing vielleicht so etwas wic die Praxis dleser
spannenden tiefenpsychologischen Hermencutik werden: eine
Form, mit den archetypischen Bildern des Heils und der Heilung
innerlich ins Gesprach zu kommen, die nach Drewermann nicht
nur FuBerlich in der Bibel gegeben sind, sonden in der Seele
rines jeden Menschen angelegt sind.

»RKein Mensch- schreibt Drewermann, »hiitte den Mut. sich
aut das Meer svines Unbewuliten hinauszuwagen. wean nicht in
fthm selher Bilder angelegt wiiren, die ilun einen Weg zeigen
hiniiber zum andeven Uter seiner ewigen Heimat« ?! Diese Bilder
sind Hir ihn, wie er immer wieder herausstellt, tranrmmahe Kund-
zaben des UnbewuBSten, dic »die Evidenz innerer Schau« und
damnit den Anspruch anf innere, psvehische Wahrheit haben 2
»Der eigentliche Ursprongsort religidser Erfabrung ist«. so betont
Drewermantt immer wieder, »im Inneren does ?\*Ic'nsr:hen, in der
Nihe des Tranmes 7o suchen<** Davon geht Drewermesnn ans:
von ter psychiscnen ¥Wahwheit jener Urbilder der Scele. die C. €.
Jung »Archetypen« genannt hat. Nur wer sich ihnen anvertraut,
kann entdecken und wahmehmen, was sie 71 sagen haben.

Camphell und McMahon vermeiden es zevar. von Archetypen
zu sprechen, Aber der Sache nach sind diese menschlichen Lirhil-
der, die C. G. Jung im »kollektiven Unbewultenv fand, in etwa
mit dem identisch, was das sKérperwissen« weil: den Weg nach
Hanse, die Ahnung einer Bestimmung, die nicht i Vorhandenen
autgeht. Im fiinften Focusing-Schritt ging es darum, durch ein
reldubiges Verweilen im felt semse« zuzulassen. dall er sich in
Bildern uud Symbolen ausdriickt. Das sind heilende Bilder, durch

19 Eugen Drewermann, Tiefenpsychologie und Exegese, Bd. IL 5. 415

20 E. Drewermann, Das Markusevangelium. Erster Teil, Olter 1987, 5. 113
21 E. Drewermann, Tiefenpsyehologie und Exegese. Bd. 11, 5. 343

22 Tiefenpsychologie und Exegese. Bd. I, Olten 1984, . 102

23 Tiefenpsychologie und Exegese Bd. I, S. 36
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die sich die «iunere Gesrhichtes mitteilen darf nnd so den ¢rlg-
senden felt <hift hrngt: die kérperlich gespiirte Lisurg aller
inneren Blockiernagen und Verlelzungen, die zugleich Erfisung
15t,

Fir Campbell und MeMahon ist die »VWeisheit des Korpers«
ein Hinwels daranf, dalh wir Menschen mit etwas Angerem und
Hiherem kosmisch und damnit evolutionar verhunden sind, holo-
graphische Partikel eines Grofieren Ganzen, cines Grifieren
Geheimnisses. Ahnlich sieht auch Drewermann in den Archety-
pen etwas Yerbindendes:

Die Archerypen sind &5 alvo, die den einzelnen mit demn Leben der

menschlicoen Art verbinden. .. Jenscits des Sozialen existiert vine

psyrhizche Verbindung des Mlerschen mitallem, was lebt und gelein

il 1nil allezn, was an Menschlichem aus der Entwicklung des

T.ehens hervorgegangon 1st, und gerace diezes Allzemeinmenscl-

liche, dieses alle Fotiernungan in Raamund Zeil Verbinderde st der

verbindliche Lohall aller arebenpischen Bilder und Erzihilunigon

Wer sich auf das Verbindende dieser archetypizchen Bilderinner-
lich einldlt, dem kann es geschenst werden, »rur Mitte der Welt
und zum Innersten des eigenen Herzens hinzufinden«.®® Focu-
sing will dabei helfen, devt Weg dorthin cu entdecken, ihn kirper-
lich spiir- und fliblbar zu machen. Spiritueiles Focusing will anf
seinte Yeise zu der Erfahrung verhelfen, dall Glauhe »nicht als
Weltentleerung, sondein als Einjgung. als Verweseutlichung. als
seistige Konzentration des Herzens mit all seinen Gefiihlen«
::;i]'L26

Sich selbst und Gott finden
Vou duher teilt Drewermann auf seine Weise auch die eingangs
ziierte » Ketzereiv von Campbell und McMahon, dal3 die zentra-
len christlichen Grundbegriffe »daru bestimmt sind, die Futwick-
lung des menschlichen BewulMtseins cu beschreibens. Dias leuch-
tet gerade aus tiefenpsychologischer Sicht ein. So kann Drewer-
mann sagen: »Jede Gotteserfahrung ist zundchst psychologisch
als cine besenders intensive Form der Selbsterfabrung zu verste-

2 'I'iEFEnpS_‘_'IThf}ngiE und E!egt‘a'-ﬂ. Bd.1.5. 271
25 Tieleapsvohiologie und Excgese, B4 5 126
26 aal 5 1270
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hen«* Oder an anderer Stelle: Fs »l#Bt sich zwischen Selbstfin-
dung und Gottfindung im Frlehen kein Unterschied mehr
machen«.*® Der Weg der eigenen Person zu sich selbst und zn
(ott darf nicht, wie es in der kirchlichen Prais so oft geschicht,
auseinandergerissen werden.

Zn dieser Einschatzung kommt, wer die innere Wahrheil
religiiser Bilder als Bilder der Seele bzw. der »Weisheit des
Kdrperse spiirt. Sie ist dann alles andere als rketzerische, sondern
einc legitime. eigene wnd zutiefst spirituelle Wahrheit, Eine
Wahrheit, die Menschen in und aullerhalb der Kirche zu threm
cigenen Heil dringend und not-wendig wahrnehmen sollten.
Focusing kénnte uns dabei halfen.

Hans-Joachim Petsch

B7 aa(), 3378
28 aal, 5, 491
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Anhang

FOCUSING IN DEUTSCIHILAND

¥Wenn Sie weitere Informationen iiber die Arbeit mi Focusing
haben méchten. wenden Sie sich bitte an:

Klaus Benn

Focusing Zentrum Wiizhurg

Deutsches Aushildungsinstitut fiir Focusingthevapie DAF
Frankfurter St 10

D-8700 Wiirzburg

Tel. 0931/41 13 68 ader 41 62 /3
FAX 0931/41 13 71

Uber deutsch- und englischsprachige Fachliteratw zum Thema
Focusing informiert die Literaturstelle des International Focu-
sing Network in Hamburg:

IFN-Literaturstelle
Harry Askits
Lerchentfeld 14, I
D-2000 Hamburg 76
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