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Liebe Leserin, lieber Leser,

stellen Sie sich vor, John Lennon singt gerade "Imagine”.. Wenn Sie dabei die Augen
zumachen - kénnen Sie's horen? “Imagine, there's no heaven.." - und wéhrend
Sie's horen: Konnen Sie's spiiren, wie der Song ganz sacht lhren Korper in
Bewegung versetzt? Und wenn Sie weiter nach innen in den Kérper hineingehen:
Konnen Sie die implizite Quelle all dieser Tone und Bewegungsimpulse und
vielleicht ja auch der Farben, Formen, Diifte aufspiiren? Dieses vage Ganze von

"Imagine” von John Lennon?

Sie konnen die Augen wieder aufmachen.

Wenn Sie dieses Heft (Nummer 10! Fiinf Jahre FocusingJournal!!l) ganz gelesen
haben werden, dann werden Sie - hoffentlich - mit mir darin

suchen wiirde.,

Herzlichen GruB!

Hans Neidhardt

Ann Weiser Cornell und Barbara McGavin:

Selbst-Focusing - - -« --evmeemneenaaa.

Johannes Wiltschko, J.:

Imagination im Focusing --------ocememmmim

Klaus Renn:

Wenn der Brunnen sprechen konnte... ----vooeeeeeeaa..

Bl (K P) csnmmisscammmsmmmarsvsamenses

Hans Peter Niederhauser:

Die Wolke des NichtwisSens - ---«ceeeeeemmoiaaaeaannn-.

Klaus Renn:
Was kann ich tun, um gerettet zu werden?

Teresa Dawson:

Thinking at the Edge ----------ooooonnnnns

HﬂMnN& Al

el Ber Foeusingloumal Cb..... csssimssmnsanmsvssvan

ibereinstimmen, dass es flir dieses FocusingJournal wirklich
keinen besseren Titelsong giabe, wenn man denn einen
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Selbst-Focusing

Ann Weiser Cornell und Barbara McGavin

Wir haben uns im FocusingJournal 7/2001 und 9/2002 mit praktischen Aspekten des Partnerschaftlichen Focusing
beschdftigt. Dieser Text von Ann Weiser Cornell und Barbara McGavin gibt nun direkte Hinweise, wie man allein,
also auch ohne einen Partner, fokussieren kann. Dieses Selbst-Focusing ist vielleicht die wichtigste Anwendung
von Focusing liberhaupt, denn sie ist jederzeit im personlichen und beruflichen Allitag méglich.

Fir die meisten Menschen ist Focusing allein mit sich
selbst schwieriger als Partnerschaftliches Focusing.

Dennoch kann man Selbst-Focusing erlernen. Und das ist leisten Sie ihr/ihm fiir eine kleine Zeit Gesellschaft. Sie
sehr lohnenswert, weil dadurch Focusing ein lebenslanger konnten auch einen Blick darauf werfen, wenn Sie ein
Begleiter in jedem Augenblick Ihres Lebens wird. paar freie Minuten haben und nicht so miide sind.

Hindernisse und Schwierigkeiten beim
Selbst-Focusing

(das meine ich ernst). Sie
konnten sich aber auch die Zeit nehmen, um {iber ,das
Ganze' ihrer Familie zu fokussieren: dass sie nicht méchte,

Zeit dafiir finden dass Sie fokussieren und wie Ihre Reaktionen daraufsind.

Das erste Hindernis beim Selbst-Focusing besteht darin, o

sich daftir die Zeit zu nehmen. Man kann sich dabei

ertappen, wie man beispielsweise zu sich sagt:
W Il

R HHUE s S s i + :
i, Nehmen Sie sich ein Stiick Papier und einen Stift, um
ute habe ict Zeit, aber m _mg&e aufzuschreiben, was noch alles zu tun ist. Stehen Sie nur
Halten Sie sich eine kurze Zeitspanne frei - beispielsweise ~ auf, wenn es etwas wirklich Dringendes zu erledigen gibt.
fiinf oder zehn Minuten - um zu fokussieren. Auch wenn Und nun zwei allgemeine Vorschlage:
Sie lhre Aufmerksamkeit nur ein paar Minuten pro Tag
nach innen lenken, werden Sie lhre Erfahrungen im
Focusing vertiefen und Ihre Fertigkeiten steigern.

Fokussieren Sie (wenn notwendig, mit einem Partner) auf
den Teil in lhnen, der sich nicht auf Focusing einlassen
mochte.

Es kann sein, dass Sie liberrascht sind, was da auftaucht:
Sie haben vielleicht angenommen, zu wenig Zeit oder
hzuspiiren, Platz zu haben. Stattdessen ist es etwas wie Angst oder
um welche Art Midigkeit oder Stress es sich handelt. ein Widerstreben, nach innen zu gehen. Vielleicht, weil Sie
Lassen Sie die Mudigkeit oder den Stress einfach zu und nicht tief in etwas eindringen méchten ohne die




Sicherheit und den Halt einer Focusing-Partnerschaft. Es
kann aber auch etwas ganz anderes sein. Was es auch
immer sein mag, es anzunehmen wie es ist, wird ein
groBer Schritt in Richtung einer positiven Anderung sein.

Das Fiihren eines Focusing-Tagebuches hilft bei dem
Vorsatz, regelmaBig zu fokussieren.

Einen sicheren Rahmen schaffen

Das zweite Haupthindernis beim Selbst-Focusing ist das
Bediirfnis nach so etwas wie Sicherheit und Struktur oder
wie wir es nennen, der ,Beschaffenheit der Rahmenbedin-
gungen'.

Nehmen Sie sich zu Beginn einer Sitzung etwas Zeit, um
sich zu vergewissern, dass Sie auch wirklich ,da’ sind.
Spiiren Sie, wo essich in Inrem Korper gut, offen, flieBend,
weitanfiihlt.

Sie haben bereits erfahren, wie hilfreich die Anwesenheit
eines Begleiters wahrend einer Focusing-Sitzung ist.
Nehmen Sie sich Zeit, damitsich Ihr Kérper erinnern kann,
wie es sich anflhlt, wenn man einen Partner hat.
Jemanden, der einen unterstlitzt, einen freien inneren
Raum zu behalten. Laden Sie dann dieses Gefiihl ein, bei
lhnen zu bleiben, wihrend Sie Focusing fiir sich allein
machen.

Wenn Sie fokussieren, kinnten Sie einen nur dafiir
vorgesehenen Stuhl verwenden. Nicht so gut ist der Sitz,
auf dem Sie gewdhnlich arbeiten oder meditieren; falls
doch, stellen Sie ihn anders als sonst.

Sie kdnnen auch Gegenstinde verwenden, um einen Platz
zu kennzeichnen, z. B. eine brennende Kerze oder ein
Tuch; das hilft, einen abgegrenzten, sicheren Raum zu
schaffen.

Schaffen Sie sich bewusst einen Freiraum fiir das
Focusing. Sie kiénnten z. B. zu sich selber sagen: ,Dies ist
meine Zeit fir Focusing und die ndchsten ___ Minuten
nehme ich mir einen freien Raum, um bei dem zu sein, was
meine Aufmerksamkeit haben méchte.”

Sie kdnnten ein geliebtes Stofftier, wie einen Teddybar, an .
den Platz lhres Begleiters setzen. Das kann Sie daran
erinnern, sich selber Akzeptanz und Sicherheit zu geben.

Sie konnten sich auch Ihren bevorzugten Begleiter
vorstellen, wie er vor lhnen sitzt. Sie kdnnten sogar sein
Foto aufstellen.

Dabei bleiben

Das dritte Hindernis beim Selbst-Focusing hat zu tun mit
derinneren Aufmerksamkeit: ob Sie sich bewusst sind, wo
Sie gerade im Focusing-Prozess sind und ob Sie ,auf der
Spur' bleiben kdnnen.
2
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Einige Vorschlige:

Versuchen Sie, sich selbst im Prozess ein bewusster
Begleiter zu sein und geben Sie sich selber Antworten.

Erinnern Sie sich selber daran, wihrend der Sitzung im
Hierund Jetzt' zu bleiben.

Stellen Sie sich einen Wecker oder nehmen Sie sich
zumindest vor, eine bestimmte Zeit zu fokussieren.

Sprechen Sie laut, auch wenn niemand da ist, der lhnen
zuhort. Selbst Flistern hilft.

Zu wissen, wo Sie gerade im Prozess sind, kann helfen, den
nachsten Schritt zu erkennen. Auch ein Spickzettel' kann
Sie unterstiitzen, weiterzukommen.

Sie kénnen in ein Tonbandgerat sprechen, immer wieder
ein bisschen zurlickspulen und wieder anhdren: so, als
wiren dies (Listening-)Antworten eines Begleiters oder
auch als Hilfe, um lhre innere Spur wiederzufinden,
nachdem Sie abgeschweift sind.

Wahrend Sie lhr Tagebuch am Computer schreiben oder in
einem Heft notieren, kinnen Sie eine Pause machen und
nochmals lesen, was Sie geschrieben haben. Nehmen Sie
sich dabei Zeit nachzuspiiren, wie sich das im Korper
anfiihlt. Sie konnen in lhren Aufzeichnungen verschiede-
ne Farben verwenden fiir die ,Focusing-Abschnitte’ und
die anderen Inhalte.

Wenn Sie am Computer etwas ,blind' eingeben kdnnen, ist
es maglich zu schreiben und gleichzeitig zu fokussieren.
Verlieren Sie dann den Faden, kénnen Sie aufschauen und
nochmals lesen, was Sie gerade getippt haben.

Es kann hilfreich sein, Stift und Papier bereit zu legen.
Schreiben Sie die Worte auf, die Sie gewdhnlich einem
Partner sagen wiirden, wie ,nervése Anspannung'.
Kiimmern Sie sich nicht darum, vollstindige Sitze zu
formulieren. Wenn notig, kénnen Sie dann auf das Papier
schauen und die Worte so verwenden, als ob Sie ein
Partner spiegeln wiirde. Das macht Sie darauf aufmerk-
sam, wo Sie gerade sind und ermdglicht lhnen, die
Antworten daraufin lhrem Korper zu spiiren.

Gesten kdnnen sehr hilfreich sein, um in Kontakt mit dem
zu bleiben, was innen ist. Spiiren Sie z. B. etwas wie einen
Knoten in [hrem Magen, kénnten Sie versuchen, mit lhrer
Hand dieses knotendhnliche Empfinden auszudriicken.
Lassen Sie sich Zeit, die Form und Bewegung zu finden, die
flrdas passt, was innen ist.

Zeichnen oder malen Sie, wihrend Sie fokussieren (mehr
dazu spater).

Es gibt noch eine andere Art, mit Gesten umzugehen.
Beriihren Sie sanft mit einer Hand die Stelle Ihres Korpers,
an der Sie spiiren, dass da etwas ist. So leisten Sie sich
selber Gesellschaft bei dem, was dort ist.

Focusing in lhr Leben integrieren

Fokussieren, wihrend man etwas anderes macht

Es mag ungewdhnlich klingen, aber einer der hilfreichsten
Wege zum Selbst-Focusing besteht darin, es zu machen,
wihrend man etwas anderes tut. Gerade Routineaufga-
ben sind dafiir bestens geeignet: gehen, biigeln, abwa-
schen, Umschldge frankieren ...

Mini-Focusing'
Mini-Focusing' ist ein Weg, um Focusing zu einem

selbstverstandlichen Teil lhres tigliches Lebens zu
machen.

Es zdhlen dabei sogar winzigste Augenblicke wvon
Focusing-Aufmerksamkeit,

Mini-Focusing ist hilfreich,

— wenn Sie durcheinander oder aufgeregtsind,

— wenn Sie eine Entscheidung zu treffen haben,
— wenn Sie darauf warten, dass etwas geschieht,
— wenn Sie sich besonders wohl fiihlen,

— wenn Sie merken, es geht nichts vorwarts,

— wenn lhnen einfillt, es wire etwas zu erledigen.

Zeichnen oder Malen beim Focusing

Manche Menschen finden, dass Zeichnen oder Malen
(auch Modellieren) beim Focusing hilfreich ist. Andere
finden, es lenkt ab. Vielleicht wollen Sie es ausprobieren.
Wir kennen fiinf Arten, wie visuelle Prozesse Focusing
unterstiitzen konnen. Sie kdnnen diese Méglichkeiten
nutzen, wenn Sie allein oder mit einem Partner fokussie-
ren. Wir haben sie hier aufgenommen, weil sie sich als
hilfreich erwiesen haben.

Sie kdnnen den Felt Sense zeichnen oder malen, wie er
sich in threm Kérper anfiihlt, und die Zeichnung als eine
Art Beschreibung (Symbolisierung) des Felt Sense
verwenden. Dann spiiren Sie in lhrem Kérper nach, ob das
Gezeichnete passt.

Sie kénnen den Fortschritt Ihrer Sitzung in einer Serie
kleiner Bilder festhalten. Z. B. eine Person unter einem
Scheinwerfer, eine Person auf der Treppe, eine Person mit
zittrigen Beinen vor einem Publikum, und eine Person, der
man Beifall spendet oder die man auspfeift...

Sie kdnnen ein Mind-Map zeichnen: der Ort, an dem Sie
beginnen, befindet sich in einem Kreis in der Mitte, und all
das, was kommt, in konzentrischen Kreisen darum herum.
Sie kdnnen das ganze ,Gebiet' und all die Teile darin
aufzeichnen und lhre Beziehungen zueinander.

Sie kénnen darstellen, was wihrend des Zeichnens in
Ihrem Kdrper auftauchte und was Sie dort fiihlten.
Achten Sie in jedem Fall darauf, dass das Zeichnen
gegentiiber lhrem Focusing-Prozess zweitrangig ist. Zu
allererst fokussieren Sie. Das Zeichnen ist wie ein Partner,
eine Maglichkeit, um lhr Focusing zu verstarken, zu
vertiefen, in Resonanz zu kammen oder einen inneren
Raum frei zu halten.

aus:

Weiser Cornell, A. und McGavin, B.:

The Focusing Student's and Companion's Manual
Part one, Calluna Press, Berkeley CA. 2002

S. 39-42

Bestellung liber:

The Bath Focusing Centre

46 Chilton Road

Bath, BAT 6DR, UK

Phone/Fax: +44 (0) 1225 311062

Ubersetzung: Heinz Urban




Imagination il

nnere Bilder als Phéinomen kennen lernen und mit iht

€n experimentieren

Dieser Artikel ist im Jahr 1985 in den ,Focusing-Informationen” erschienen, einem kleinen, gelben Heftchen, das
sozusagen der Vorldufer des Focusing-Journals gewesen ist. Da diese ,Mitteilungen des International Focusing
Networks" fiir die allermeisten unserer Leserlnnen nicht mehr zugdnglich sind, veréffentlichen wir hier diesen Text
in Gberarbeiteter Form. Er vermittelt etwas von dem experimentellen Geist der ersten Focusing-Jahre und enthdlt

viele Anrequngen, die nach wie vor aktuell sind.
Experimentieren mit inneren Bildern

Focusing, in der Tradition und Nachbarschaft der klien-
tenzentrierten Gesprdchspsychotherapie stehend,
gebraucht die Sprache als hauptsichliches Kommunika-
tionsmittel und Worte als Modalitit internaler Symboli-
sierung:

Th.:,Wie splirst du das in deinen Schultern?”

Kl.: ,Es ist da so eng, als ob sich etwas zusammenzieht."
Linda Olsen und Ernst Juchli haben darauf hingewiesen
und in der Praxis gezeigt, daB der Kérper eine eigenstin-
dige Modalitat des Erlebens (z.B. Kérperempfindungen)
und des Handelns (z.B. Bewegungen) ist. Was kérperlich
geschieht, muB nicht unbedingt in Sprache libersetzt,
also mit Worten symbolisiert werden: Das Verbalisie-
rungsgebot kann namlich dazu fithren, den Kérper wieder
nicht leben zu lassen und ihn bloB zu miBbrauchen als
Lieferanten fiir die ,Welt der Worte" Auch kann die
Kommunikation zwischen Klient und Therapeut zeitweise
rein kdrperlich sein, z.B. in der Form einer Berlihrung:

Der Therapeut beriihrt die zusammengezogenen
Schultern des Klienten; er begleitet und ,versteht” ihr
Zusammenziehen, indem er sie mit seinen Hénden
beriihrt; die Schultern beginnen leicht zu zucken; der
Therapeut begleitet und versteht, indem sich seine Hande
mitbewegen; ...

Das ,Entdecken” des Korpers als eigensténdige Erlebens-
und Handlungsmodalitdt im Focusing-ProzeB hat es
ermoglicht, eine personzentrierte, focusing-orientierte
Kérpertherapie zu beschreiben und zu praktizieren
(Wiltschko 1981; Juchli&tWiltschko 1982).

Innere Bildersind dem Focusing-Therapeuten geldufig als
eine Mdglichkeit der Symbolisierung des Felt Sense.
Solche bildhaften Symbole werden in der Regel vom
Klienten verbal beschrieben und vom Therapeuten verbal
beantwortet, aber meist nicht ausfiihrlicher beachtet:
Kl.: ,Ich sehe einen eisernen Ring, der meine Schultern
umschlieBt.”

Th.: ,Du siehst einen eisernen Ring um deine Schultern;
wie splirstdu ihn?"

Die inneren Bilder sind als eigenstandige ,Welt" mit ihren
speziellen ,Gesetzen" im Focusing noch wenig bekannt
und erforscht. Sie als Phdnomen (und nicht bloB als
Symbole) kennenzulernen, mit ihnen vertraut zu werden,

haben wir uns vorgenommen.

«Wir" sind die Vorbereitungsgruppe des Focusing-Forums
Miinchen: Andrea Kager (die eine Dissertation (iber
Imagination schreibt), Margarete Neuberger (die auch
eine Ausbildung in Katathymem Bilderleben hat), Stefan
vom Scheidt (der sich besonders mit Kindern und
kreativen Medien in der Psychotherapie beschéftigt) und
ich. Wir treffen uns seit der Sommerschule 1984 etwa alle
sechs Wochen.

Ich will hier in Form von Thesen, Begriffspaaren und
Fragen einige unserer bisherigen Erfahrungen mitteilen.
Uber viele der einzelnen Aussagen haben wir lange und
auch kontrovers diskutiert. Ich schlage vor, sie an der
eigenen unmittelbaren Erfahrung zu priifen.

Bevor Sie also weiterlesen, vergegenwirtigen Sie sich ein
inneres Bild (stellen Sie sich z.B. etwas Vergangenes oder
ein Traumbild der letzten Nacht vor). Auf dieses innere
Bild kénnen Sie dann als ein persénliches Beispiel beim
Lesen der folgenden Passagen zuriickgreifen.

Einige Thesen zur Imagination im Focusing

l.

Unter Imagination verstehen wir innere Bilder, also
Phanomene im Erlebensraum einer Person, die sie mit
ihren ,inneren Augen"” sehen kann. (Wir sind uns bewuBt,
daB der Begriff ,Imagination" auch wesentlich weiter
gefaBt werden kann;siehe z.B. Sartre 1971.)

1.

Wir sehen Imaginationen als eine Erlebensmodalitit an
(neben Karperempfindungen, Emotionen und Kognitio-
nen). Imaginationen haben, wie die anderen Erlebensmo-
dalitdten auch, implizite und explizite Aspekte. Imagina-
tionen kdnnen flieBend in andere Erlebensmodalititen
tibergehen.

M.

Wir betrachten Imaginationen als ein natrliches,
spontanes Phdnomen im Dienst der Selbstregulation des
Organismus (wie das Trdumen). Die Blockierung oder
Verhinderung von Imaginationen ,machtkrank".

V.

In den Dienst der Aktualisierungs- und Selbstaktualisie-
rungstendenz der Person (Selbstverwirklichung, Indi-
viduation) treten Imaginationen (ebenso wie Triume)
erst dann, wenn sie von der Person aktiv wahrgenommen
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werden.

V.

Dazu muB das wahrnehmende Subjekt (die Person, das
«Ich") mitden inneren Bildern in Beziehung treten. Die Art
und Weise der Beziehung bestimmt Inhalt und Bedeutung
der Imagination mit.

VI.

Die Bedeutung der Imagination fiir die Person ist nicht
tber inhaltliche Deutung (Symboldeutung) zu gewinnen.
Die Bedeutung erschlieBt sich der Person (iber das
Wahrnehmen des augenblicklichen Gesamterlebens, in
das die Imagination ,eingebettet" ist: Neben der
Wahrnehmung des Felt Sense als Quelle der Imagination
und der die Imagination begleitenden Erlebensmodalita-
ten ist hierflir die Wahrnehmung der Beziehung, die die
Person zu ihrer Imagination hat, besonders bedeutsam.
Demzufolge interessieren uns die formalen (prozeBhaf-
ten) Aspekte der Imagination mehr als die inhaltlichen.

Einige Merkmale von imaginativen
Phdanomenen

Ich habe in den letzten Monaten meine eigenen inneren
Bilder und die meiner Klienten studiert und versucht,
Worte zu finden, die mdgliche Merkmale von inneren
Bildern wiedergeben. Dabei bin ich auf die folgenden
Begriffspaare gekommen:

vage - klar ausdifferenziert
abstrakt (geometrisch) - gegenstdndlich
schwarz-weill - farbig
flichig - rdumlich
keine Personen - Personen (im Bild)
vorgestelltes Bild - ,katathymes” (spontan
aufsteigendes) Bild
natiirlich - synthetisch (Bilder, die nicht
Jin der Natur" vorkommen)
nur bildhaft - auch andere immanente
Modalitéten (im Bild z.B.
auch Gerdusche, Gerliche)
nur Imagination - auch begleitende Modalitd-
ten (neben Bildern auch
Kérperempfindungen,
Emotionen etc.)
statisch - bewegt (im Bild finden
Bewegungen statt)
Standbild - Film
langsamer Wechsel - rascher Wechsel der Bilder
fliichtig - bestdndig
sprunghaft - stetig
verstindlich - verschliisselt
fremdartig - vertraut

Probieren Sie einmal bei Gelegenheit, innere Bilder in
Ihnen entstehen zu lassen und diese Begriffspaare an lhre
eigenen Bilder ,anzulegen”. Dabei werden Sie bemerken,
wie erstaunlich vielfiltig und komplex das Phanomen
Jnneres Bild" ist, wie reichhaltig die Welt der Bilder ist. Sie
werden sicherlich noch weitere Begriffspaare finden und
feststellen, wie zahlreich die Dimensionen sind, nach
denen bildhafte Phinomene zu beschreiben sind.

Magliche Ordnungsgesichtspunkte
imaginativer Phanomene

Ich gebe deshalb noch einige Ordnungsgesichtspunkte
fiir die verschiedenen (in den Begriffspaaren zum
Ausdruck kommenden) Merkmale imaginativer Phéno-
mene an (es gibt sicherlich noch andere!):

Hauptpunkte:

1. Das Bild an sich: der INHALT, formale und inhaltliche
Merkmale eines Bildes oder von Bildfolgen

2. Das Bild und das Subjekt: die BEDEUTUNG, die
Beziehung der Person zu dem, was sie im Augenblick
innerlich  sieht (z.B. Bewertungen, Einstellungen,
Vorurteile, Gefiihle). Das ist der wichtigste Punkt im
Focusing.

3. Das Bild, das Subjekt und der Begleiter: die BEZIE-
HUNG, innere Bilder im Kontext der (therapeutischen)
Beziehung

Weitere Punkte:

4, Das Bild als eine Modalitit des Erlebens: seine
impliziten und expliziten Aspekte, seine Beziehung zum
Felt Sense und zu den anderen Erlebensmodalititen

5. Das Bild und seine Handlungsmodalitdten: Aus-
drucksmaglichkeiten innerer Bilder, z.B. verbal beschrei-
ben, malen, sich dem Bild entsprechend bewegen

6. Das Bild und addquate therapeutische Interven-
tionsmoglichkeiten: Wie kann ich das Wahrnehmen
innerer Bilder anregen und begleiten?

7. Das Bild und Strukturgebundenheit: Wie kommen in
inneren Bildern strukturgebundene Phinomene zum
Ausdruck?

Diese Ordnungsgesichtspunkte sind natirlich nicht
voneinander unabhédngig. Wie hangen sie miteinander
zusammen? Wie lassen sich die obengenannten Begriffs-
paare diesen Punkten richtig zuordnen?

Fragen an innere Bilder bzw. an die Person,
die innere Bilder hat

Wir haben uns mdgliche Fragen iiberlegt und mit ihnen
experimentiert, die man beziglich der inneren Bilder
stellen kann - selbst an sich oder als Begleiter an eine
andere Person:

Wie ist das Licht/die Farben/die Formen?

Gibt es Bewegung/Gerdusche/Worte/Gerliche etc.?
Was ist im Vordergrund/Hintergrund?

Wie ist der Boden/der ,Himmel"/das Umfeld/der Rand?
Wie ist die Beziehung zwischen Personen/Gegen-
sténden im Bild?

Inwiefern kommunizieren/sprechen Teile/Personen/
Gegenstande im Bild miteinander?

Gibt es begleitende Erlebensmodalitdten (Gefiihle,
Gedanken, Kérperempfindungen etc.)?

Welche Handlungsmodalitdten waren moglich?
Wie geht's dem ,Ich" wéhrend des Imaginierens?
Wo bist Du in bezug auf das Bild?

Wie ist der Abstand (Freiraum) zum Bild?

Aus welcher Perspektive siehst Du es?

| Was hast Du an (welche Kleider)?
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Spirst Du den Boden unter Deinen FiiBen? Wie ist er
beschaffen?

Welchen Schutz/welche Hindernisse/welche Hilfsmittel
gibtes?

Wie ist das BewuBtseinsniveau wahrend des Imaginie-
rens?

Welchen Bezug hat das Bild zum Hier und Jetzt, zur
Gegenwart, Vergangenheit, Zukunft, zu Problemen,
Konflikten, Symptomen etc.?

Wie ist die Beziehung zum Begleiter?

Spielt der Begleiter/die (therapeutische) Beziehung eine
Rolle im Bild?

Dies sind einige von vielen méglichen Fragen. Sie kénnen
niitzlich sein, um sich mit imaginativen Phanomenen
vertraut zu machen und um die eigene Wahrnehmungs-
und Handlungsfihigkeit zu differenzieren. Man sollte sie
nicht als therapeutische Interventionen auswendigler-
nen. Wir haben in eigenen Experimenten mit uns selbst
wieder einmal die Erfahrung gemacht, daB es keine
«Standard-Interventionen" unabhingig von ProzeB und
Beziehung gibt! Diese Fragen sollen zum kollegialen
Experimentieren anregen. Zu beachten ist ferner, daB
“diese Fragen natiirlich alle Guiding-Charakter haben und
daB das Listening im Wahrnehmen, Nachvollziehen und
Antworten auf die inneren Bilder an erster Stelle steht.
Und - ganz wichtig - alle Guiding-Interventionen von
Bildaspekten in Richtung Felt Sense sind hier nicht
aufgefiihrt, da sie uns ohnehin geldufig sind.

Fragen an Begleiter/Therapeuten und Klienten

Beziiglich der therapeutischen Anwendung von Imagina-
tion im Focusing méchte ich zundchst bloB einige Fragen
formulieren, die zu beachten mir immer wichtig
erscheint:

1a In welcher Erlebensmodalitdt bin ich zu House?
1b Dito beziiglich Klient

2a Wie finde ich zu meinen Bildern? (Wie finden
meine Bilder zu mir?)

2b Dito beziiglich Klient

3a Wie begleite ich meine Bilder? (Und was hilft mir
dabei und was stort mich?)

3b Dito beziiglich Klient

4a Wie ist mein Freiraum bei Imaginationen beschaf-
fen? (Welche Bedingungen brauche ich beziiglich
duBerem Raum, Freiraum in mir selbst, Freiraum

Entstehen eigener Bilder etc.)

8 Wie kann ich erkennen, ob sich ein Bild gerade in
die implizite oder in die explizite Richtung entwickeln
will? Wie kann ich die eine und die andere Richtung
begleiten und unterstiitzen oder auch durch Guiding
anregen?

9 Wie kann ich erkennen, wann ein Modalititen-
wechsel angezeigt ist? Zu welchem Zeitpunkt? In
welche Modalitat? Wie?

10 Habe ich folgendes wirklich verstanden: Im
Focusing ist nicht primdr das Bild selbst, sondern die
Beziehung der Person zu ihrem Bild im Mittelpunkt
des Interesses und der Aufmerksamkeit. Wie kann ich
als Begleiter etwas iiber diese Beziehung erfahren?
Verstehe ich, wie diese Beziehung das Bild selbst
beeinfluBt? Was bedeutet das fiir mein therapeuti-
sches Handeln?

beziiglich meines Begleiters?)

4b Dito beziiglich Klient

5a Was erfahre ich durch meine Bilder (im Vergleich
zum Nachdenken, Kérpererleben etc.)?

5b Dito beziiglich Klient

| 6a Welche Handlungsmodalitdten stehen mir fir
meine inneren Bilder zur Verfligung? (Ausdrucksmég-
lichkeiten wie Malen, Sprechen, Bewegen)

6b Dito beziiglich Klient

7 Was geschieht in mir, wenn mir jemand anderer
(z.B. Klient) von einem inneren Bild erzdhit (z.B.
Interesse, Langeweile, Unruhe, Symboldeutungslust,

(s 0]

Das zentrale Prinzip

Das folgende transkribierte Beispiel kann dazu dienen,
einige der bisher gemachten Bemerkungen zu verdeutli-
chen. Besonders den einen Punkt md&chte ich damit
illustrieren: daB es das zentrale Prinzip von Focusing ist,
die Beziehung zwischen dem, was erlebt wird und dem,
der erlebt, aufrecht zu erhalten und wahrzunehmen.
Dieses Prinzip zeigt sich z.B. in der Metapher ,Freiraum
schaffen” als ,Abstand haben zum Problem" oder in der
Formulierung ,lch bin nicht das Problem, ich habe es".

In der Metapher ,resonating” (Schritt 4: Vergleichen)
zeigt sich das Prinzip in der Anweisung, zwischen dem
Symbol (Wort, Bild) und dem Felt Sense hin- und
herzupendeln. Dies hat auch die Funktion, sich nicht in
Erlebensinhalten zu verlieren, sondern immer wieder sich
selbst als wahrnehmendes, handlungs- und entschei-
dungsfahiges Subjekt wahrzunehmen (Wie geht es mir?
Wie fiihle ich mich dabei, wahrend ich x,y wahrnehme?)
Ich bin nicht Opfer meines Erlebens, sondern der ,Held"
(im archetypischen Sinn), der dem Wahrgenommenen
gegenlibertritt, ,Stellung bezieht", Beziehung aufnimmt.
Dadurch lerne ich die Bedeutung dessen, was mir
begegnet, verstehen.

In Gendlins Theorie geht es nicht um Substanzen, Inhalte,
sondern um Interaktionen, Prozesse. Die Interaktion ,Felt
Sense Symbol”, die Beziehung ,Subjekt Erleben” sind
Beispiele dafiir. Und der ,Held" (das Subjekt, das Ich) ist
ebenfalls keine Einheit, sondern Beziehung, Interaktion.
Das zu verstehen ist schwierig, aber notwendig, um zu
verhindern, daB Focusing erstarrt zu einem mechanischen
Anwenden von Interventionen, zu einem dogmatischen
Beharren auf Focusing-Schritten.

Transkript eines kurzen Focusing-Prozesses mit
Imagination

Im Rahmen eines Fortbildungsseminars mache ich mit
Frau C. eine kurze Einzelarbeit. Wir setzen uns einander
gegentiber auf den Boden.

Nach einigen Sekunden legt sich Frau C. auf den Riicken
und schliet die Augen.




Ich setze mich, Frau C. zugewandt, etwa in ihrer Brusthé-
he neben sie und beriihre ihr Handgelenk mit meiner

Hand*

1 Begleiter: Fiihist du dich im Moment sicher, so in der

Mitte des Raumes?

Frau C.:Ja. - Pouse -

2 B.:

i

13 B.:

C.:

w©
DL OomOmn

Hast du schon eine Idee, was du jetzt willst, oder
mochtest du schauen, was so von selber kommt?
Einfach mal schauen, was da kommt. - Pause - 3
B.: Brauchst du noch etwas? Wire es gut,
noch irgendwas zu dndern?

: Nein, im Moment ist es gut so. Es war da vorher so

eine Unsicherheit, ob ich sitzen will, aber das ist jetzt
weg. Istgutso. - Pause -

: Mir kommt gerade in den Sinn, daB es das erste Mal

ist, daB} wir so zusammen arbeiten, daB ich dich in
deinem ProzeB begleite.

: {macht die Augen auf] Als ich jetzt vorher die Augen

zumachte, kamen gerade so Bilder aus der Zeit, als
ich noch ein Kind war - und plétzlich habe ich
gemerkt: Du bistauch noch da! (focht)

: Hm-und wie war das, als du das gemerkt hast?
: Ich bin ein biBehen erstaunt gewesen: Ah, das bist du

jetzt.

: Und wie du das gemerkt hast, hat das irgend etwas

gedndert? An den Bildern, die aus der Kindheit da
waren?

: Diewaren weg, nicht mehrso im Zentrum. Da sind sie

schon noch. Aber ich habe mich jetzt auf dich
eingestellt.

: Ist es gut, ein biichen dabei zu bleiben, daB du dich

jetzt auf mich eingestellt hast?

: Ja.lch merke,daB ich kalte Hande habe.

Mhm.

: Kannstdu mirdie Hand halten?

hdlt die Hand

: Ja,soistesgut. - Pause -
: Wasistjetzt?
: Ich habe mir jetzt gerade gedacht - es ist komisch -

ich fiihle mich sicherer, wenn ich die Augen zumache
alswenn ich sie aufhabe.

: Hm. Und dann hast du sie aufgemacht? Offen sind sie

jetzt.

: Ja. Ich will es einfach noch einmal spiiren, wie es ist,

wenn ich sie zu habe und wenn ich sie offen habe.
Wie dasdann ist mit dem ,sicher”.

: Vielleicht wére es gut, bei dem ,sicher” ein biBchen

zu bleiben und zu spliren, wie du das merkst?

: Esist ein Gefiihl von ,mehr bei mir sein zu kénnen" -

also etwas sehen oder etwas spliren - und wenn ich
die Augen aufmache, dann geht ein Teil davon weg.
Mhm. Es gibt dir mehr Sicherheit, wenn du bei dir
bleibst und dich spiirst.

Ja. Und ich hdtte es gerne, daB es auch so ist - also
noch mehr Sicherheit daist - wenn ich schaue.

"Ich beriifire sie, um auch dann wahrnehmbaren Kontakt sicherzustel-
len, wenn visuell (Augen geschlossen) und akustisch (Schweigen) keine
Verbindung besteht. Ich wihle das Handgelenk (und nicht etwa die
Hand), um zu vermeiden, daf sie (oder ich) der Beriihrung irgendeine
libertragene Bedeutung zuschreibt (2.B. ,Hindchen halten”, ,an der
Hand fiithren").

Mein Beriihrungsimpuls steht sicherlich auch im Zusammenhang mit
der Situation, in der wir uns befinden: Wir arbeiten in der Mitte des
Gruppenraums, umringt von elf weiteren Seminarteilnehmern. Mit der
Beriihrung will ich etwa folgendes ausdriicken: , Wir zwei haben jetzt
etwas miteinander zu tun. Ich bin da, auch wenn du die Augen zumachst
und wir schweigen.” Der Beriihrungskontakt [0t sich konstant aufrecht
erhalten, wiahrend meine Augen, Ohren und mein Mund ,frei” bleiben.
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. Ist es so, daB du unsicherer wirst, wenn du zu mir

schaust?

. Esist, glaube ich, eher das Angeschautwerden als das

Selberschauen. Und wenn ich (lacht) die Augen
zumache, dann sehe ich das nicht.

: Aha, wenn du nicht siehst, daB ich dich anschaue,

dann fiihlst du dich sicherer, mehr bei dir.

.. macht die Augen zu, atmet tief - Pause -

Jetzt hat es sich verandert. Jetzt habe ich gemerkt,
daB dasjaauch soist, wennich die Augen zu hab, daB
du mich anschaust. Das habe ich vorher ausgeblen-
det.

: Mhm,
: Jetztistesgut.
.. Meinst du mit ,gut”, daB ich dich jetzt anschaue?

£ Ja, ja. Das merke ich jetzt auch, daB du
mich anschaust, aber es ist nicht mehr so unsicher,

: Mhm. - Ich méchte jetzt am liebsten einfach neben

dir sitzen, da bleiben, und du schaust mal, was in dir
so passiert. Und wenn du magst, sagst du mir was
dartiber. Ok?

: Ja. -Pause-

Es war beim Atmen so eine Bewegung in mir und
Weinen und es ist ganz hell. So wie ,geblendet sein”.
Ich kenne dieses Gefiihl. Ich habe auch das Gefiihl,
ich krieg keine Luft mehr. (atmet schwer und tief)

: Istesso, daB du das jetzt haben kannst? Méchtest du

dabeibleiben?

. Ja, ja. Ich wundere mich, daB es wieder kommt. Es

flimmert in den Augen. Es kommen so Erinnerungen,
alsich ganzklein war.

: Du wunderst dich. Und du splrst Flimmern in den

Augen.

.. Oh! (erschrocken)
: Ja?
: Im Krankenhaus ... die Schwester ... die Flligelhaube,

so weiB ... und jetzt hat sie einfach nurein Auge ... oh!

: Ja.Und wo bistdu?
. Im Bett. Ich kann mich nicht schiitzen. Es ist so hell,

oh, so hell!

: Ist es das, was du mdéchtest: dich irgendwie

schiitzen?

: Ja. Am liebsten wiirde ich es jetzt so machen: legt

den linken Arm lber die Augen

. Ja.-Istesgutso?

. nickt. - Pause- atmet tief

. Wasist jetzt los?

: Jetzt habe ich gemerkt, daf3 es etwas zu tun hat mit

diesem Angeschautwerden: das Gefiihl, ,es wird so
hell". Dann sieht man alles.

: Dannsieht man alles von dir.
: Ja, auf eine brutale Art, so durchdringend, als ob ich

gar kein Fleisch mehr an mir hatte und keine
Knochen - fast so wie Strahlen.

: Hm. Die dich durchdringen, als ob du gar keinen

Schutz hattest.

: Ja.Dashatirgendwie mit dieser Helligkeit zu tun.
: Und wie ist das jetzt, wenn du deinen Arm dariiber

hast und das so merkst?

: Jetztist es besser. Ich habe bisher nie gewuBt, warum

es mirso Angst macht, wenn esmir in meinen Bildern
so hell wird. Jetzt spiire ich das so richtig im Kérper.
Also da im Korper ist es immer noch so. Hier bei den
Augen ist es irgendwie gut. So, als ob es jetzt gar
nicht mehr nitig wire, sie zu schiitzen (nimmt den
Arm von den Augen weg). Aber im Kdrper ist noch so
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ein Gefiihl von ,Ungeschitzt-Sein”. Aber auch nicht mehr so
schlimm wie vorher.
29 B.: Hast du Interesse, jetzt einmal zu probieren, wie du
dich im Kérper noch mehr schiitzen kiinntest?
C.: Mhm. Ich werde da genauer hinspiiren. - lange
Pause -
Jetzt sehe ich Farben vor den Augen, richtige Farben.
Das hab ich selten. Violette Kreise, die entstehen,
kleiner werden ... weiter gehen ... dann entstehen
neue...
30 B.: Wieistdenndas,eszusehen?
C.: Schon. Das ist schiin, wenn das spontan kommt. Da
fiihle ich mich sicher.
31 B.: Mhm.-Und wasist jetztim Kérper?
C.: letztistesso, daB der Kérper wirklich da ist.
32 B.. Ahja,schin. Was wire denn jetzt noch gut zu tun?
C.: Ich denke, hier widre eine Mdaglichkeit zum
AbschlieBen. Ich méchte nur noch eine kleine Weile
Zeit.
B.: Ok
C.: Ein schoner Zustand jetzt, diese Farben und diese
Bewegung. Manchmal kommt das Auge wieder, aber
es bleibt weit weg stehen. Es bedroht mich nicht
mehr. Ich bin jetzt da und fiihle mich sicher.
Bleibt noch eine Zeit lang liegen und setzt sich dann
auf.

Kommentar zum Transkript

Dieser kurze Focusing-ProzeB kann in vier Phasen

unterteilt werden:

1. Freiraum schaffen: allgemeiner Freiraum (Sequenzen
1 bis 3)

2. Freiraum schaffen: Beziehungs-Freiraum (4 bis 9)

3. Arbeitam Themaim Beziehungsraum (10 bis 17)

4, ArbeitamThema im Erlebensraum (18 bis 32).

Dieses Protokoll scheint mir ein gutes Beispiel fiir die

zentrale Focusing-These zu sein, daB die Beziehung der

Person zu ... im Mittelpunkt der Arbeit seht und nicht die

Erlebensinhalte. Der Focusing-ProzeB folgt nicht so sehr

der Frage ,Was ist mir passiert?”, sondern eher der Frage

«Was kann ich fiir mich tun?" So gesehen ist Focusing ein

permanentes Freiraum-Schaffen: Der Begleiter unter-

stutzt die Intentionalitat der Person. Fast alle therapeuti-

schen Interventionen sind ein Beispiel dafiir:

Sequenz 1: Beziehung der Person (Frau C.) zur Situation (,Wie
fiihlst du dich ...?")
2: Beziehung der Person zum eigenen Projekt (,Was willst du
)
3: Beziehung der Person zu den eigenen BedUirfnissen (,Was
brauchst du ...?")
4: Beziehung der Person zum Begleiter
5: Beziehung der Person zu ihrem Erlebensraum (beziiglich
Begleiter] (,Wie ist das jetzt ...?")
T wieb,
7: Beziehung der Person zu ihrem ,Ich” (Entscheidung) (,Ist
esqut,..?")
10: Beziehung der Person zum Erlebensraum (,Was ist jetzt?")
12: Beziehung der Person zu ihrem ,lch” (,Wire es gut...?")
17: Beziehung der Person zu ihrem ,lch” (,Meinst du ...?")
18: Beziehung der Person zu ihrem ,Ich” (,Wenn du magst ...")
19: Beziehung der Person zu ihrem ,Ich” (,Mdchtest du ...7")
20: Beziehung der Person zu ihrem Erleben (,Du wunderst
dich..., dusptrst...")
22: Beziehung der Person zu sich im Bild (,Wo bist du ...?")

[e1]

23: Beziehung der Person zu sich im Bild (,Was méchtest du
rh)

24: Beziehung der Person zu sich im Bild und zu ihrem ,lch”
hier und jetzt ,Istesgutso..?")

25: Beziehung der Person zu ihrem Erlebensraum (,Was ist
jetztlos?”)

26, 27: Beziehung der Person zu sich im Bild (,... von dir ... dich
wdu.t)

28: Beziehung der Person zu ihrem Erleben (,Wie ist das jetzt
5]

29: Beziehung der Person zu ihrem ,Ich” (,Hast du Interesse zu
probieren ...?")

30: Beziehung der Person zu ihrem ,Ich" (Bewertung) (,Wie ist
denn das, es zu sehen?”)

31: Beziehung der Person zu ihrem Kérpererleben (,Was ist
jetztim Korper?”)

32: Beziehung der Person zu ihrem ,lch" (Bediirfnisse,
Madglichkeiten, Projekte ...) (,Was wire jetzt noch zu tun?")

Es zeigt sich, daB Frau C's implizites Thema ,angeschaut
werden - sich schiitzen" standig prasent ist, obwoh! wir
inhaltlich nicht ndher darauf eingehen: Die Gruppenmit-
glieder sitzen um uns herum und schauen uns zu Frau C.
sucht sich einen guten Platz, will meine Hand; ich schaue
siean sie macht die Augen zu; geblendet werden den Arm
iber die Augen legen; sich ungeschiitzt fiihlen genauer
hinspiiren. Man muB also als Therapeut keine Angst haben,
die Inhalte zu verlieren: Was implizit aktualisiert wird, ist da
und will explizit werden. Es braucht nur begleitet (statt
behindert) zu werden.

In Sequenz 4 driicke ich meine Resonanz zur Situation und
zur Person Frau C. aus: Ich spiire das Besondere daran, daf3
sie, zu der ich sonst ein kollegiales Verhiltnis habe, auf
einmal Klientin ist. Ich kénnte diese Irritation iiberspringen
und ,im Focusing weiterfahren”. Aber ich merke deutlich,
daB ich es ansprechen muB, um meinen Freiraum nicht zu
verlieren. Dabei geht es mir nicht um eine ,Beziehungskl3-
rung”, sondern um das Wahrnehmen und Anerkennen des
Phanomens. Das Wahrnehmen und Ernstnehmen dessen,
was im eigenen Erlebensraum geschieht, ist das wichtigste
JHilfsmittel" flir den Begleiter, um nicht in ,Inhaltslocher”
zu fallen dort kann es namlich leicht geschehen, daB das
.Ich” des Klienten und das des Begleiters in den Erlebensin-
halten verlorengehen sondern sich in der lebendigen Welt
der ,Beziehung-zu-Prozesse" aufzuhalten.
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Wenn der Brunnen sprechen kénnte ...

Uber den spielerische), Gy,
9

Klaus Renn %

Klaus Renn gibt praktische Anrequngen, den
eigenen Erlebensraum differenziert
wahrzunehmen. Daraus ergeben sich niitzliche
Konsequenzen fiir das Begleiten von
Erlebensprozessen.

Erlebensmodalititen, Avenues,
Reprasentationssysteme

Klient befindet sich in innerer Achtsamkeit und berichtet
von seinem Erleben. Therapeut antwortet: ,Ah, da ist ein
Brunnen" - und weiter: ,Wie merkst Du, dass da ein
Brunnen ist? (Siehst, spiirst, hérst, ahnst, weiBt Du es?)"
oder ,Mdochtest Du den Brunnen genauer beschreiben?”
(Farbe, Material, Bauart, wie er sich anfiihlt ....).

Wihrend Sie das jetzt lesen, kdnnen Sie gleichzeitig Ihre
FiiBe spdiren und kurz fragen: ,Kalte oder warme FiiBe?"
oder Sie kénnen mit lhrem ,inneren Auge" schauen,
welche visuelle Wahrnehmung gerade innerlich auf-
taucht; vielleicht hdren Sie aber auch innerlich gerade
einen Satz, der zu Ihnen spricht? (z.B. ,Das weiB ich doch
schon alles”).

Ubung ,Badewanne”

Sie liegen in der Badewanne und weichen sich noch
etwas ein. Und bevor sie sich mit der gesunden
Wurzelbiirste abschrubben, schlieBen Sie die Augen
und horchen, was es da alles zu héren gibt (Wasser,
Gerdusche im Haus). Jetzt gehen Sie mit dem Kopf
auch noch unter Wasser; seien Sie ganz Ohr. Tauchen
Sie wieder auf. ;

Lassen Sie die Augen weiterhin geschlossen und
schauen Sie dabei (mit dem inneren Auge), welche
Bilder und Filme auf lhrer inneren Biihne laufen.
Bleiben Sie ganz im Sehen, seien Sie ganz inneres
Auge.

Dann spiiren Sie lhren ganzen Korper; nehmen Sie
Unterschiede war: Hier ist es etwas warmer als dort,
‘hier spiren Sie die Beriihrung des Wassers, den
Kontakt zur Badewanne. Nehmen Sie lhren Korper
‘gleichzeitig als Ganzheit wahr (von der Haarwurzel
bis zum Zehenagel gleichzeitig); seien Sie ganz
spiirendes KSrperwesen.

Jetzt fiihlen, welche Gefiihle (z.B. Geborgenheit)
dabei entstehen. Geben Sie sich eine Weile ganz
diesen Geftihlen hin. Sie konnen sich auch mal
fragen: ,Wie alt fiihle ich mich in diesem Gefiihl?"
‘oder Von wo kenne ich dieses Gefiihl sonst noch?"

/?),'zl
&
rfebenSmOd_
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Wilhelm Dilthey:
Jede Erlebenseinheit kommt uns als ein ,Etwas"
entgegen, welches noch nicht konkret ist. Verweilen wir
mit unserer Aufmerksamkeit bei diesem ,Etwas’
erkennen wir, dass es sich mitteilen mochte. Jede
Erlebenseinheit mochte sich als Gefiihl, Kérperempfin-
den, Wille, Impuls, Erkenntnis und Visualisierung
reprasentieren.

Erlebensmodalitaten

Als Erlebensmodalitdten werden die verschiedenen
Erlebensformen bezeichnet, in denen sich ein Felt
Sense entfaiten kann: Kérperempfindungen, Emotionen,
Imaginationen, Kognitionen. In umgekehrter Richtung
kann man auch zu jedem expliziten Erleben jeder
Modalitat (zu einer konkreten Kérperempfindung, einer
Emotion, einem inneren Bild, einem Wort) einen Felt
Sense enistehen lassen. In der Focusing-Therapie gibt
es fir jede Erlebensmodalitat spezifische Methoden des
Begleitens.

Avenues

(breite Stralen, Zugangswege); damit bezeichnet
Eugene Gendlin metaphorisch Wege, die in die Person
hinein und aus ihr heraus filihren: sowohl Zugange als
auch Symbolisierungs- und Ausdrucksformen des
impliziten Erlebens (z.B. Sprache/Sprechen, Emotio-
nen/Geflhlsausdruck, inneres Horen/Aussprechen,
Imaginationen/Traume/Malen/Gestalten, Karpererle-
ben/Kérperausdruck).

Sie kénnen auch noch riechen, und vielleicht auch
mit dem Schmecken experimentieren: ,Wie
schmeckt die Seife?” Seien Sie ganz in den
Geschmackshuancen.

Ubung ,Lieblingsmodalitit*

Schreiben Sie fiinf Sitze auf, in denen Sie verschie-
dene Erfahrungen beschreiben, die lhnen gefallen
oder missfallen. Was genau gefallt oder missfallt
lhnen an der Erfahrung? (z.B.: ,Am Fahrradfahren
geféllt mir wirklich, wie entspannt ich mich fihle,
wenn ich damit fertig bin" oder ,Am Streiten gefallt
mir nicht, dass man versuchen soll, die Ansicht der
anderen Person zu teilen.")

1



Focusinglournal

Schauen Sie jetzt die Sitze an, die Sie geschrieben
haben, und ziehen Sie aus jedem die darin enthalte-
nen Pradikate heraus.

JPradikate” sind die Verben, Adjektive und Adverben,
die die Beziehung zwischen den Dingen definieren. In
den beiden obigen Beispielsatzen sind die Pradikate
.gefallt wirklich”, .entspannt”, .fihle* (Satz 1),
.gefallt nicht”, ,versuchen®, ,sehen”, ,Ansicht" (Satz

2).

i

Wenn Sie die Pradikate aus |hren Satzen herausgezo-
gen haben, bemerken Sie, dass sich einige dieser
Pradikate auf bestimmte Reprdsentationssysteme
beziehen oder sie implizieren. Unser erster Satz
enthielt die Pradikate ,entspannt”und ,fiihlen", die
sich beide auf das kindsthetische System beziehen.
Der zweite Satz enthielt ,sehen” und ,Ansicht’, die
beide visuell orientierte Pradikate sind. Die Pradikate
der Reprisentationssysteme, die am hiufigsten in
jedem lhrer Sitze vorkommen, kennzeichnen
wahrscheinlich den sensorischen Kanal flir diese
bestimmte Erfahrung.

Natiirlich enthalt die Erfahrung auch kinasthetische,
auditive, olfaktorische und visuelle Komponenten,
ein Kanal steht jedoch meistens im Vordergrund. Eine
Person, die z.B. vor einem Interview nervés wird
(kindsthetischer Kanal), kénnte sich bewusst sein,
dass sie innere Bilder sieht (visueller Kanal), in denen
sie ,ungeschickt" erscheint.

Reprasentationssysteme

Damit werden im NLP die Sinnesmodalitdten bezeich~“

net, die uns zur Verfligung stehen und die wir brauchen,
um von der Welt um uns herum zu wissen (diese zu
reprasentieren). Wir wissen von der Welt durch die
sensorischen Pforten des Sehvermdgens, des
Hérvermégens....

Die fiir uns unmittelbar relevanten Informationen einer
Erfahrung iibermitteln uns die Reprasentationssysteme.

Diese sensorischen Erfahrungen werden lhnen erst
bewusst, wenn Sie die Aufmerksamkeit darauf richten.

Vorteile fiir die Focusing-Arbeit

Sie bestehen einmal darin, dass sich das Vertrauen
zwischen Therapeut und Klient und die Signifikanz der
Kommunikation erhdhen kann. Wenn Sie hiren, dass ein
Klient in erster Linie z.B. kindsthetische Pridikate
verwendet, kdnnen Sie sich darauf einstellen, ebenfalls
kindsthetische Pridikate zu benutzen (,Ich habe ein
Gefiihl fur Ihr Problem..", ,Ich kann ihre Situation
erfassen"). Damit operieren Sie im Rahmen desselben
Weltmodells, das auch der Klient anwendet. Der Klient
fiihltsich so ganz selbstverstandlich verstanden.

Ein weiterer Vorteil zeigt sich bei der Arbeit in innerer
Achtsamkeit: ,Ah, da ist der Brunnen; wie sieht er denn
aus? Welche Form, Farbe ..?" Sie kinnen durch dieses
einfache Nachfragen den Prozess verlangsamen und
genauern. Der Klient wird sich direkt verstanden fiihlen
und kann ungebrochen in seiner Erfahrungswelt bleiben.
Die einfache Listening-Intervention ,Ah, Du sieht das
gerade” oder ,Du hdrst ...." ist eine gute Mdglichkeit,
Prasenz auszudriicken; der Klient wird sich in seinem
Prozess gut begleitet fiihlen, ohne dass der Inhalt seines
Erlebens beriihrt wurde. Ist Ihnen selbst bewusst, in
welcher Erlebensmodalitdt der Klient sich gerade
befindet, haben Sie die Mdglichkeit, den Klienten auf
weitere Erlebensmodalitidten anzusprechen (aufmerksam
zu machen): ,Ah, Sie sehen gerade diesen braunen,
lehmerdigen Ziehbrunnen; vielleicht mdchten Sie
nachspiiren, welche Gefiihle in Ihnen dazu entstehen?”
oder ,Wahrend Sie diesen Ziehbrunnen sehen, schlage ich
Ihnen vor, mit der Achtsamkeit Richtung Brust und Bauch
zu gehen und eine kleine Weile zu warten, welche Gefiihle
dazu entstehen"”.

Diesen Vorgang nennen wir Modalitdtenwechsel,
korrekter wire von Modalitdtenerginzung zu sprechen
(hier in diesem Beispiel: von der Modalitit des Visuellen
hin zum Geflihl und zum kérperlichen Spiiren).

l Modalitatenwechsel '
Eine Variante des Guiding in der Focusing-Therapie;
dabej wird dem Klienten vorgeschlagen, seine innere
Aufmerksamkeit von einer auf eine andere Erlebensmo-
dalitat zu richten bzw. eine andere Handlungsmodalitat
zu wahlen. Dabei ist zu beachten, dass der Modalitéten-
wechsel nicht von einem expliziten Erleben zum anderen
springt, sondern auf dem ,Umweg" (iber den Felt Sense
geschieht.
Beispiel: Klient empfindet etwas korperlich (z.B. Enge in
der Brust), er wird eingeladen, dazu ein inneres Bild
entstehen zu lassen und evtl. dieses innere Bild nicht nur
auszusprechen, sondern auch zu malen. Der Felt
| Sense, der sich als ,Enge in der Brust" symbolisiert, ist
| auch die Quelle firr das innere Bild und das Malen. Durch
Vergleichen wird der Klient aufgefordert, mit diesem Felt
l Sense in Kontakt zu bleiben.

Modalitatenwechsel

Wiéhrend Du diesen Brunnen siehst, magst Du Dich
vielleicht (Richtung Brust/Bauch) fragen: Wenn dieser
Brunnen sprechen kdnnte, was wiirde er (evtl. zu deinem
Thema) mitteilen?"™

Analyse dieser Intervention:

Wiahrend (Gleichzeitigkeit der Erfahrung, der Erlebens-
prozess wird nicht unterbrochen, KI. kann im Jetzt
bleiben)
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Du diesen Brunnen siehst, (visuell; nimmt die gegenwir-
tige Erlebensmodalitit des K. auf)

magst (spricht die Freiwilligkeit, Eigenverantwortung,
Autonomie an)

Du Dich (14dt zur Beziehung zu sich selbst ein; Klient wird
gefragt, ob ersich selbst fragen michte)

vielleicht (betont nochmals die Eigenverantwortung flr
diesen Prozess, erméglicht die Alternative ,Nein, das
mochte ich nicht")

Richtung Brust/Bauch fragen: (nicht immer nétig; gibt
Sicherheit in der Fragerichtung, sichert den Prozess aus
dem Felt Sense)

Wenn (Konjunktiv: ,wenn ... kdnnte, ... wiirde ..." (z.B.:
«Wenn alles irgendwie geldst wire ..." regt die Fantasie an,
erméglicht schnell mal besuchsweise lber Strukturge-
bundenheiten hinweg zu kommen)

dieser Brunnen (benennt nochmals den inneren
Gegenstand oder die innere Person)

sprechen (auditiv; gibt eine neue Handlungsmodalitdt
vor, die der Klient fur weitere Symbolisierungen des Felt
Sense nutzen kinnte)

konnte, (Konjunktiv)

was (regteinen Inhalt an)

wiirde er (Konjunktiv)

mitteilen?' (gibt dem Klienten nochmals die Orientie-
rung, dass es um verbales Symbolisieren geht)

Wie auch immer eine Intervention zum Modalitdten-
wechsel gestaltet ist, einige hilfreiche Prinzipien
unterstiitzen und sichern diese innere Handlung des
Klienten:

» FlieBende Uberginge von einer Erlebensmodalitit
zur anderen; sic werden durch den zeitlichen
Zusammenhang ermdglicht: \Wéhrend ...", ,Wenn Du
dabei ..", ... und dabei ...", ,Und zu dem (z.B. Bild)
kannst Du vielleicht (h6ren, fiihlen..) .."

» Fiillworter, wie ,vielleicht", ,moglicherweise"
ermdglichen Freiraum zu halten und erinnern den
Klienten an seine Wahlfreiheit und Autonomie.

» Formulierungen im Konjunktiv geben dem Symboli-
sierungsprozess eine gewisse spielerische Leichtigkeit
(Freiraum).

» Beziehung zu sich selbst: Nicht Th. fragt den KI.,
sondern Th. stellt dem Kl. unterstiitzende Fragen fiir
dessen eigenen Prozess zur Verfligung: ,Vielleicht
magst Du Dich selbst fragen ...", ,Ich lade Dich ein, ...
(z.B. Dich zu fragen ..; mal mit dem inneren Auge
hinzuschauen...)

Guiding-Fragen

«Ah, Du siehst einen Brunnen. Magst Du beschreiben, wie
er (genau) aussieht? Welche Farbe? Material? Hinter-
grund? Vordergrund? Ist da etwas besonders Auffalliges?”
.Das Aussehen des Brunnens wie wirkt das auf Dich?"
(Fiihrt zum Felt Sense bzw. zu anderer Modalitat, ebenso
wie:) ,Die Farbe wie wirktdie...?" usw.

Je nach dem, in welcher Erlebensmodalitat sich der Klient
gerade befindet, bieten sich spezifische Fragen an, die das
Wahrgenommene genauern. Der Prozess verlangsamt
sich durch dieses Nachfragen und Suchen und vervoll-

stdndigt sich. Die Wahrscheinlichkeit, dass ein ,Schritt"
geschieht, erhdhtsich dadurch. Ist eine Erlebensmodalitit
entfaltet, wird es leichter, eine weitere Erlebensmodalitit
anzufragen, die den Erlebensprozess vervollstindigen
wird.
» Gefiihle:
Intensitdt? Welche Qualitit hat das Gefiihl?
angenehm/unangenehm? Auf wen oder was bezieht
sich das GefiihI? Wie alt/jung flihlt sich dieses Gefiihl
an? Liegt in dem Gefiihl eine Sehnsucht? Welche
Wertung liegt in dem Gefiihl? Klares Geflih1? Welches
Bediirfnis liegt in dem Gefiihl? Wenn Gefiihl X" ist
was ist so xig' daran? Welche Stimmung? (Hinter-)
Grundstimmung? Gestimmtheit? Wie ist es ganz in
der Mitte des Gefiihls (z.B. der Wut)? (hier ist hdufig
ein ganz ruhiger Ort, der wesentliche weitere
Schritte ermdglicht)
Wiirden wir z.B. intervenieren: ,Ah, da ist die Trauer;
wie groB ist sie, verglichen z.B. mit Deiner Korper-
groBe oder dem Raum hier?", wiirden wir einen Uber-
gang zur visuellen Erlebensmodalitat anfragen. Es

kénnte dann so weitergehen: ,Ah, Du siehst einen
See, und der entspricht der Trauer? Magst Du diesen
See etwas ausmalen? Wie sieht dieser See genau
aus?"

»Kirpersensationen:

Druck: Von wo nach wo? Von innen nach auBen?
Temperatur: warm/kalt? Impuls? Welcher Bewe-
gungsimpuls liegt da drinnen? Wie spiirt es sich an?
Welches kérperliche Gefiihl spiirst Du? Kdrpergren-
zen: Trennungslinien im Kérper, z.B. rechte Kérper-
seite kalt, linke warm? stark/schwach? Wie spiirt sich
die Oberfliche von ... an (z.B. von dem Rohr, das vom

| Bauch aus bis zum Herz wahrgenommen wird)?
| » Kognitionen:

Welche Bedeutung? Wie klar ist der Gedanke, die
Erkenntnis? Interventionsbeispiel: ,Warte eine kleine
Weile (Achtsamkeit Richtung Brust/Bauch) - wie
wirkt dieser Gedanke in Dir?" (fiihrt wieder zum Felt
Sense zurlick bzw. schafft Zugang zu einer anderen
Erlebensmodalitit)

P visuell:

Welche Farbe? Welcher Farbton? Helligkeit? Form?
Genaue Gestalt? groB/klein? Bewegung? Lokalisie-
rung: wo? Vordergrund/Hintergrund? herzoo- |
men/wegzoomen, herbeamen/wegbeamen, Ober-
flichenbeschaffenheit? Entfernungen? Ist am Bild- W
rand noch etwas zu sehen? Irgend etwas, das be-
sonders auffallt oder irgendwie nicht ins Bild passt?

P auditiv:

Stimme: méannlich/weiblich? Tonhdhe? Ange-
nehm/unangenehm? Lokalisierung: Von wo hérst Du
diese Stimme? vorfiiber/hinter Dir? Wie weit entfernt
hort es sich an? Intensitat? Klangmuster? Klangfar-
be? Interventionsbeispiele: ,Wie fiihft sich dieser
Klang an?" (= Modalititenwechsel), ,Zu wem sagt es
die Stimme?" (hier wird vermutlich auch ein
Modalitatenwechsel stattfinden); KI. kdnnte
antworten: ,zu meinem Inneren Kind" oder ,zu
meinem Vater" ,Kannst Du eine Antwort héren? Was
antwortet erfes?"
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t » olfaktorisch (Riechen):

Duft? Essenz? Konzentration? Lokalisierung: Von |

woher nimmst du den Geruch war?

» gustatorisch (Schmecken):

Nach was schmeckt das? (z.B. zum Kotzen), ange-

nehmfunangenehm? siiB/sauer? Interventionsbei-

spiel: ,Diese Arbeit wie schmecktsie Dir?"

» Leerformen:

Benennen der bloBen Erlebensmodalitat: , Du siehst”,

JDu horst", ... ,Welche Qualitit hat das Gesehe-

ne/Gehorte/Geflihlte?" ,Was ist das Besondere daran
(Bild, Ton ..)?" ,Das Spezielle daran/darin?”

Ubung ,Faust-Modalititen"

Mache mit der Hand eine Art Faust und frage Dich in
Richtung Brust/Bauch: ,Wenn ich mit meinem
inneren Auge ,in' meine Faust schaue welches Bild
entsteht da?" Lass Dir Zeit, das Bild auszumalen:
Vordergrund? Hintergrund? (siehe die Fragen zur
Submodalitat ,visuell'). Wenn das Bild fertig
ausgemalt ist, es wegwischen und einmal durchat-
men. Jetzt alles mit Horen: ,Nimm wieder die Faust
war, Achtsamkeit B/B, warte etwas und hore, welche
Stimme ... von wo? ... (siehe die Fragen zu Audition).
Und so geht's durch alle Avenues. Auswertung:
Welches sind Deine Hauptmodalititen? Welche
Modalitdten gehen bei Dir leicht, welche kommen
gar nicht?

Ubung ,Blindes Begleiten"

Person A (,Therapeut") bekommt nur die Vorgabe
JDer Klient fahrt Fahrrad” Person B (,Klient")
sitzt/liegt und schweigt. Th. soll jetzt den Kl. verbal
auf dessen (unbekannter) Fahrradfahrt erlebensakti-
vierend begeleiten. Das geht nur mithilfe der Moda-
litaten.

Erlebensmodalitaten im Konflikt

Gegen Ende der Focusing-Sitzung konnte ein Klient
folgende Erfahrung machen: Er fiihlt sich gut, hat einen
neuen Schritt gemacht und spiirt dieser wohltuenden
Erfahrung nach. Dabei taucht unversehens ein Satz auf:
.Das ist doch alles nur eingebildete Veranderung - es
bleibt alles wie es war."

Zunichst fiihit der Klient und spiirt nach, befindet sich
also in seinem Erleben (im Gefiihl und im Kérper) - dann
taucht ein Satz auf, der die Bedeutung des Erlebten
bewertet. Wir haben es also mit der Erlebensmodalitat
Gefiihl/Kérper in Verbindung mit der Erlebensmodalitat
Kognition zu tun (vielleicht auch Audition; das lasst sich
durch die Frage kldren: ,Wie nimmst Du diesen Satz war?
als Stimme? als Gedanken?").

Dieses Phanomen finden wir in dhnlicher Weise in der
Therapie mit Paaren. Beispiel: Sie (vor allem visuell): ,Du
liebst mich nicht. Das merke ich daran, dass Du mich nie
anschaust. Du willst immer nur fummeln. Du siehst mich
nicht!" Er (vor allem kindsthetisch): ,Du liebst mich nicht.
Das merke ich daran, dass Du am liebsten Sonnenunter-
génge mit mir anschaust. Du magst nicht, wenn ich Dich
anfasse!" Mit dieser kleinen Karikatur soll die Problematik
der Begegnung zweier Menschen mit unterschiedlichen
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Erlebensmodalitidten verdeutlicht werden. Beide lieben
sich vielleicht von Herzen, konnen dies aber nicht
kommunizieren und bei dem/der Partner/in nicht
wahrnehmen.

Weiteres Beispiel: ,Ich habe das Gefiihl, meine Arbeit
hinschmeiBen zu wollen, aber ich erkenne, dass ich
Verantwertung fiir die Familie habe.” Diese Polaritét der
inneren Erfahrung ist kein Sonderfall, er diirfte uns allen
irgendwie bekanntsein.

Wie gehen wir damit um? Offensichtlich wiére es gut,
wenn beide Erfahrungen die gleiche ,Sprache sprechen”
wiirden. Im ersten Beispiel konnten wir den Klienten
fragen: ,Mdchtest Du das gute Gefiihl/Kérper anfragen,
was es dem Satz antworten méchte?" Entsteht ein solcher
Antwortsatz, dann geschieht (in aller Regel) alleine
dadurch schon ein weiterer Schritt. Meist wird der
JAngreifer/Kritiker" schwicher oder konstruktiver. Es
kann gutsein, dass er dann einige wichtige Dinge sagt, die
fiir den gesamten Veranderungsprozess von Bedeutung
sind.

Eine ,gleiche Sprache” wiirde sich auch Gber eine dritte
Erlebensmodalitat herstellen lassen: ,Ah, da ist das
stimmige, gute Gefiihl und dort dieser Satz. Vielleicht
kannst Du beides in ein inneres Bild Gibersetzen: Wenn Du
beides gleichzeitig in einem inneren Bild sehen kdnntest,
... Sind wir am Ende der Stunde angekommen, wiirde
sich evtl. folgende Frage anbieten: ,Wenn Du beides
siehst, frag mal Richtung B/B: ,Wie l4sst sich das Neue
schiitzen? Was braucht es? Wie kann es irgendwie gut
gehen?"

Durch den Wechsel in eine gemeinsame Erlebensmodali-
tat setzen sich die unterschiedlichen Impulse leichter in
Verbindung, was einen neuen Schritt ermdglicht.
Natiirlich wiirde sich hier auch eine Symbolisierung in
Teilpersonen anbieten, was wiederum eine Biihne fir
beide Polaritdten erdffnen wiirde,

Die Vorstellung, dass beide Erlebenswelten - das gute
Gefiihl und der kritische Satz - einem tieferen, gemeinsa-
men Felt Sense entspringen, ldsst uns unparteiischer
werden und auch den ,Kritiker” als wichtigen Beitrag
wiirdigen.
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Korper, Korper
K. meint bei Gendli
ten K. (die "med

den physikalischen

Raum), sondern v.a.
: yirt bewuBt

0 : “es sich um
den "gewb’hnlichen Kérper handelt, der da im Sessel sitzt"

(Gendlin). Der K. ist von Anfang an in fortwihrender

Wechselwirkung mit der jeweiligen konkreten Situation,

in und mit der er lebt; er ist situational und daher von der

Situation getrennt nicht begreifbar ("Der Korper ist in

der/macht die Situation und die Situation ist im/macht

den Kérper"). Deshalb "weiB" der K. implizit etwas liber die
vergangenen und gegenwartigen Situationen und er
kann auch den ndchsten Schritt, der das Leben fortsetzen
wird, implizieren (Fortsetzungsordnung). Dieses implizite

"Wissen" kann von innen gefiihlt werden und heiBt Felt

Sense. Focusing wird der ProzeB genannt, der dieses

implizite "Wissen" zuganglich macht durch Kommenlas-

sen eines Felt Sense zu einem beliebigen Thema (z.B.

einem Problem), durch achtsames Verweilen mit dem Felt

Sense und durch das sich Uberraschenlassen von den

Schritten, die sich aus dem Felt Sense entfalten (explizie-

ren).

Der korperlich gespiirte Felt Sense impliziert nicht nur

Erlebensschritte, die verbal ausgedriickt werden kinnen

(Handlungsmodalitdten), sondern auch unmittelbar

kérperliche Veranderungsschritte (z.B. Verdnderungen

der Kérperempfindungen, des Atmens, des Kérpertonus,
der Kérperhaltung, der Stimme, Auftauchen wvon

Handlungsimpulsen, Bedirfnis nach Gehaltenwerden,

nach korperlichem Widerstand, etc), die unmittelbar

korperlich ausgedriickt und von anderen auch unmittel-
bar kirperlich beantwortet werden kdnnen. Die meisten

Verdnderungsschritte kommen nichtsprachlich, und es

kann von Vorteil sein, sie nicht in Sprache (ibersetzen zu

miissen (z.B. Schritte, die abgebrochene oder steckenge-
bliebene "friihkindliche" Prozesse fortsetzen). Daraus
ergeben sich in der Focusing-Therapie Methoden fiir eine
focusing-orientierte "Kérperarbeit”, in der der Focusing-

Th. das Kommenlassen, Verweilen mit und Explizieren von

Felt Senses auch unmittelbar kdrperlich unterstiitzt

(durch verschiedene Formen des Kérperkontaktes und

korperlicher Experimente (Guiding)). Focusing-

orientierte Kérperarbeit ist kein eigenstindiges Verfah-
ren, sondern eine Ergdnzung und Erweiterung des
verbalen focusingtherapeutischen Arbeitens.
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Listening
Methode des Begleitens im Focusing; deutsch
"zuhdren"; L. bedeutet das Bemiihen des Th.,
verstehen, was der K. wirklich meint, und das
ne dem K. wiederzugeben. Dies geschieht ein
Kontakt zum KI. und zu dessen Erlebensproze
cing) her= und sicherzustellen, um also als T
zu sein, wo der Kl. im Augenblick ist und mi
verweilen, zum anderen, um den K. dabei
zen, eine unmittelbare Beziehung (direc
seinem augenblicklichen Erleben a
bezieht sich nicht nur auf den ve
sondern auch auf Stimme, Gest
zesse (Erlebensmodalititen, Handlungsmodalitaten).
L. ist eine Variante des Begleitens, in der der Th. dem
Erleben des KI. folgt und nichts Eigenes hinzufiigt (im
Gegensatz dazu: Guiding). Spezifikationen des L. sind das
Markieren und das Partialisieren (um Focusing-Prozesse
zu initiieren) und das Saying back (um Focusing-Prozesse
zu begleiten).
Literatur
Cornell AW (1993) The guide's manual. Focusing resources, Berkeley.
Wild-Missong A (1983, 19977 Neuer Weg zum UnbewuBten.
Focusing als Methode klientenzentrierter Psychoanalvse DAF
Wiirzburg, 29-33.
Wiltschko J-(1992, 1996°) Von der Sprache zum Kérper. Hinfiihrun-
gen zur Focusing-Therapie Il. DAF, Wiirzburg, 31-33.

Markieren

Methode des Begleitens in der Focusing-Therapie; der Th.
weist auf etwas im Text, in der Stimme oder im kérperli-
chen Ausdruck des KI. hin, das noch nicht symbolisierte
implizite Bedeutungen andeutet. Dies geschieht meist
inhaltsfrei mit einer Formulierung wie ,Da ist etwas"
Dieses noch unbenannte implizite ,Etwas” kann sich dann
weiter entfalten, wenn der Kl., eingeladen durch das M.,
seine Aufmerksamkeit (Achtsamkeit) darauf richtet. Dem
M. folgt héufig ein Zuriicksagen (saying back) bzw. ein
Partialisieren.

Modalitatenwechsel
Methode des Begleitens im Focusing; dabei wird dem KI.
vorgeschlagen (Guiding), sei Aufmerksamkeit
(Achtsamkeit) von ei '
tat zu richten bzw,
w'aihlen.BeispieI:
in der Brust); er wird :
(Imagination) en stehen zu lass
Bild nicht nur auszusprechen, sgnde
Literatur _
Wiltschko J (1995) Focusing-Therapi

Wiirzburg, 13-17. 4
WlltscthJ (1982) Focusmg und die
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Partialisieren
Methode des Begleitens in der Focusing-Therapie; dabei wird
der jeweilige Erlebensinhalt des K. als Teil (als ein "Etwas") der
Person angesprochen, zu dem dann die Person Beziehung
aufnehmen und einen Felt Sense kommenlassen kann. Beispiel:
KL: "lch bin ratlos.” Th.: "Da ist etwas in Ihnen, das sich ratlos
anflihlt." Das P. etabliert zwei wesentliche Voraussetzungen fiir
das Zustandekommen des Focusing-Prozesses: (1) es 4Bt einen
an iraum ischen der wahrnehmenden Person (Ich)
ntstehen, der ldentifikation zwischen
bt und so eine unmittelbare
ect reference) der Person mit dem
(2) es greift den bereits expliziten
flebensinhaltes auf und weist gleichzeitig
ziten Anteile ("etwas in lhnen") hin, die sich,
erktmit ihnen achtsam verweilt, explizieren kénnen.
wird der ErlebensprozeB weitergefithrt (carrying
ward, Fortsetzungsordnung). Dieser ProzeBschritt kann
| ch Guiding unterstiitzt werden, z.B.: "Bleiben Sie noch ein
bi chen bei dem ("etwas") in lhnen, das sich ratlos fiihlt." P. ist
thndnsche Variante des Listening.

Cornell A W (1993") The Focusing guide's manual, Focusing resources,
Berkeley, 21f.

Wiltschko J (1995) Focusing-Therapie. Studientexte 4, DAF, Wiirzburg, 11-
12.

Partnerschaftliches Focusing

Eine von ET. Gendlin entwickelte Anwendungsform des
Focusing als Methode der Selbsthilfe: Zwei Personen begleiten
sich abwechselnd in ihren Erlebensprozessen. Dabei gelten zwei
Grundregeln: (1) Die fokussierende Person ist frei; sie
entscheidet, worauf sie sich innerlich beziehen, was sie also
zum Thema machen will und welche Erlebensinhalte sie
ausdriicken oder fir sich behalten mochte. (2) Der/die
Focusing-Begleiter(in gibt allem, was in der fokussierenden
Person auftaucht, Raum (Freiraum), begleitet es absichtslos
und ist bereit, von der fokussierenden Person zu lernen, wie
diese begleitet werden méchte bzw. was deren ErlebensprozeB
unterstiitzt.

Im PF konnen personliche Probleme bearbeitet, kreative
Prozesse unterstiitzt, Entscheidungen gefunden, Konflikte
gekldrt und der gesamte korperliche Lebensprozel gefdrdert
werden. P.F. ist ein neues Beziehungsmodell und eine neue
Beziehungserfahrung, in der das Raumgeben fiir persinliche
Entwicklungsschritte unabhingig von professionellen
(Psychotherapie) oder intimen (Partnerschaft) Beziehungen
ermbglicht wird. Da die funktionellen Rollen (Klient,
Therapeut) wechseln, kein Geld im Spiel ist und die Achtung vor
der anderen und der eigenen Person an erster Stelle steht, wird
die jeder zwischenmenschlichen Beziehung innewohnende

prinzipielle Gleichseitigkeit im P.F. verwirklicht.
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itung: Johannes Wiltschko mit Regula Hiine
Teilnahmevoraussetzungen: mehrfihrige Praxis in der Anwendung von Focusing in Leben und Beruf, Interesse an methodischen und
philosophischen Fragen, Freude am selbstidndigen Experimentieren

Ausbildung in Focusing, Seminar I: ,Die heilsame innere Beziehung”

Leitung: Veronique Botteron und Michael Helmkamp

Teilnahmevoraussetzung: keine

Neues Seminar !!

Tiefenprozesse: Focusing und Spiritualitat

Leitung: Klaus Renn

In diesem Seminar werden Sie eingeladen, sich Themen zuzuwenden, flir die Sie im Alltag keine Zeit haben. Sie werden duBere und
vor allem innere Haltungen und Techniken kennen lernen und ausprobieren, die Zugang zu lhrer Intuition, Kraft und Lebensfreude
ermdglichen. Die freundliche, annehmende Art und Weise des Focusing wird die Grundhaltung in allen Experimenten sein. Einige
Orientierungen werden aus dem Enneagramm kommen sowie aus den Traditionen westlicher und dstlicher Mystik und der
Transpersonalen Psychologie.

. wenn Du aber dann der Sehnsucht hinter Deinem alltdglichen Tun in bestimmter Weise folgst, so kommst Du Deiner Lebensfiille
auf die Spur. Und in Deinem personlichen Tiefenprozess entstehen von ganz alleine neue Vorstellungen und Bilder {iber Dich selbst,
die heilsam sind und Energie hervorbringen. Das Innere sehnt sich einfach nach Freude, Frohlichkeit, Lust auf ... und Lust zu ..., wie
auch zu echtem Trauern lber ..., wirklicher Wut auf ... und nach wesentlichem Tiefsinn. Und hinterfunter all dem wartet in Deiner
Tiefe eine Freude - einfach so -, ein gliickseligen Urgrund ..." (Klaus Renn)

Dieses Seminar ist vor aﬂem* flir Personen konzipiert, die eine gewisse Vorerfahrung im Umgang mit sich selbst haben.
Wiinschenswert siflél Erfahrungen zum Beispiel mit Meditation, Focusing, Psychotherapie, Kampfsport, ...

L]

2. Teil: 31.7. 3.8.2003 B

Py - S : w s L *
Focusmg im Leben: Dasﬁucusmg -Alltagsprojekt '

Leitung Feams der DAF-Ausbilderlnnen
Teilhohmevoraussetzungen: praktische Erfahrungen mit Focusing [mind. Seminar | der Ausbildung in Focusing)

3.Teil: 4.8. 8.8.2003
Neues Seminar !!

Systemische Aufstellungen: focusing-orientiert!

Leitung: Silvia Bickel-Renn

Skulpturen und Aufstellungen ermoglichen, ,innere” Themen nach auBen zu bringen: der innere Raum wird dadurch fiir Klient und
_Therapeut sichtbar und begehbar, seine Teile/Themen kinnen miteinander in Bezmhung treten und ihr implizites Wissen
verGffentlichen. Derinnere Felt Sense zeigt sich als komplexes Feld im duBeren Raum, in dem die aufgestellten Themen/Personen als
Teile eines, Systems” sinnvoll agieren und Fortsetzungsschritte kreieren. Diese ,systemische” Vorgehensweise erweitert die Erlebens-
und Handlungsmdglichkeiten in der focusing-orientierten Beratung und Therapie betrachtlich.

Ich werde die verschiedenen Formen der Aufstellungs- und Skulpturarbeit vorstellen und zeigen, wie sie auf focusing-orientierte
Weise in Familien, Gruppen, Paaren und in der Einzeltherapie in die Praxis umgesetzt werden konnen. Auf spielerische Weise kdnnen

Sie mit diesen ,Werkzeugen® auch an eigenen Themen arbeiten: aus |hrer Herkunftsfamilie, |hrer gegenwértigen Familie oder

Paarbeziehung oder aus anderen Beziehungen oder Systemen, an denen Sie teilhaben.
Teilnahmevoraussetzungen: mind. Seminare | und Il der Ausbildung in Focusing

Focusing und Bewegung: Das ,innere Kind" tanzt mit
Leitung: Sybille Ebert-Wittich und Martina Sagmeister ’
Teilnahmevoraussetzungen: keine

Mein inneres System: Focusing und
systemisches Arbeiten mit strukturgebundeng
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Focusing und Spiritualitat

Hans Peter Niederhiuser

‘baut sich sanft auf, bildet eine feine
one, {berschldgt sich dann und schiebt den
Gischt liber die Wasseroberfliche und auf den
DIE Zeit bleibt stehen, wenn ich im Café
an der Costa Brava sitze und aufs Meer
ue. Als wiirden auch in meinem Inneren die
en spure ich, wie eine Ruhe in mir einkehrt.
Blick hiniiber schweifen

sersten Teil der Landzunge beherrscht eine Ruin't:,
‘euge alterer Besiedlung. Am gegeniiberliegenden Ende

| auf, ein tiefes Wissen darum, Teil eines gréBeren

'ﬂfleuchtet, wenn ich mith in 'das' Unfass
fallen lasse, achtsam im Nichtwissen verharre. Dass ich
dem, was da fiir einen zeitlosen Augenblick sichtbar wird,
Gott sage, tut nichts zur Sache. Wichtig ist nur, dass es
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Wolke des Nichtwissens*:

n kommen auf den Strand zu. Eine nach der

“alsich zu sein glaube.

dehnt die Hauser sind den Hugel

“der Steinzeit, zu denen mich am Vormittag ein
'Spamergang gefiihrt hat. Suiange Menschen hier geiebt--

u sem Teli von etwas das mem biBchen Karper |

Jjedoch dann in den Umwalzungen der friihen Neuzeit in

h mit etwas in mir in Verbindung bringt, das mehr ist,

Auf dem Bistrotisch liegt neben meiner Espressotasse ein
Buch, Paperback, auf dem Umschlag ein mit T
gezeichneter Kreis, das chinesisc
dartiber der Titel: ,Wolke des Nic
mm mcht an dass es :ssch um ein

. letzt,
% agemeBe lese
so oft im Leben
ch lese es mit
ist riesig. Den

Spatmittelalterliche

Unter dem Titel , Wolke des Nichtwissens* etesich
im 14. Jahrhundert ein mystisches Werk in England
von einem nicht genannten Autor verfasst wurde. Es fand
im ausgehenden Mittelalter grossen Anklang, geriet

Vergessenheit. Das zeigt sich deutlich am Beispiel des
Reformators Martin Luther. Wo beim jungen Luther noch
mystische Anklange zu erkennen sind, ist der Einfluss der
Woike des thtmssens“ nicht zu Liberst:hen ln sein

mehr.




dazu, Gott m
. erkennen z

wahrnehmen !
konsequente |

mittelalterliche Denker Nikolaus vo
einer negativen Theologie gelangt:
sagen, was Gott sei, lediglich was '
mit der rationalen Erkenntnl

Karl Barth mit seiner

Jahrhundert gepragt: Gt

diese Uberzeugung

Dennoch prigt uns ¢
so stark, dass wir at
unserer Erkenntn

seinen Willen erkennen kénnen und
unser Leben lenke. Egal wie wir diese

es bleibt die Vorstellung, dass es unser

rkenntnisvermdgen sei, das uns in den
gt enden letztgiiltigen Aufschluss gebe.
Einen radlkal anderen Weg der Gottsuche
Verfasser der ,Wolke des Nichtwissens”. Er set.
fundamentalen Erkenntniskritik ein. 2

von Erkennen. ... Denn

sich zwischen dir und d
Dunkel nennt der A
das Prinzip m de

Es wird einem bewusst, d
dung des 20. Jahrhunderts i
rung und Grundfihigkeit
weist immer wieder d
erfunden, St:lndern

ising nicht eine Erfin-

dieses Nach
erstellt hat. Die , Wol
rauf hin, dass auf dies
h rationales Denken eine
ese Ubung einfach und klar,
ellungen, Traumbildern
einen ganz woanders
t in diesen Vollzug
. Verstand und Vorstellun
le ruhen, und arbeite nicht
nen hier die ganz klare Anwei-
Der spirituelle Weg genauso wie
seinen Anfang nicht bei den
- des Erkennens, sondern vielmehr
jon ihnen lost.

dern eine Grunderfah— =
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Fiir dieses Raumschaffen verwendet der Autor ebenfalls
eine Wolkenmetapher. Er sagt, man miisse sich ,eine
Wolke des Vergessens' schaffen” (41): ,Wihrend der
Ubung muss alles mit der ,Wolke des Vergessens' bedeckt
sein." (41) Raumschaffen heiBt so, einen weiten Blick
bekommen. Unser Auge soll nicht fixiert sein ,wie das
Auge eines Schiitzen auf die Scheibe, auf die er zielt" (41).
Das Raumschaffen, diese spezielle Form des Loslassens, ist
der Teil des Prozesses, den wir erbringen miissen. Wir
selbst sind es, die anhalten und in den Prozess einsteigen
missen: ,Miihsam ist, die Gedanken an die unzahligen
Dinge, die Gott geschaffen hat, zu begraben, sie unter die
Wolke des Vergessens' zu bringen. Das ist die mithsame
Arbeit, die wir zu leisten haben, damit Gott in uns wirken
kann." (77) Wir leben im Strom unserer Wahrnehmungen,
Gefiihle und Gedanken. Da anzuhalten heiBt Raum
schaffen, heiBt in den Focusing-Prozess einsteigen. Villig
analog ist der Einstieg in den kontemplativen Prozess: Ich
steige in diesen Prozess ein, indem ich mich unter die
.Wolke des Vergessens” bringe. Dadurch, dass ich auf die
gewohnten Erkenntnismuster verzichte, dass ich das, was
ich liber Gott zu wissen glaube, vergesse, halte ich an und
trete in den spirituellen Prozess ein.

Wenn dieses Raumschaffen schwer fallt, dann empfiehlt
der Autor die Verwendung eines Mantras. Er schldgt zu
diesem Zweck ein einsilbiges Wort vor (z.B. ,god" oder
Jove"). \Mit diesem Wort sollst du in die Wolke und in die
Dunkelheit Uber dir eindringen und zugleich alle
zerstreuenden Gedanken abwehren und entschieden
unter die Wolke des Vergessens' bringen. Bedringt dich
ein Gedanke mit der Frage, was dein Tun fiir einen Sinn
habe, antworte ihm nur mit diesem einen Wort. Wenn der
Gedanke versucht, dir mit groBem theologischem Wissen
das Wort auszulegen und dir seinen Gehalt im einzelnen
zu beschreiben, sag ihm, du méchtest es lieber als Ganzes
haben und nicht zerlegt oder erklart.” (44f.)

Felt Sense: Wolke des Nichtwissens

.Am Anfang deiner Ubungspraxis empfindest du nichts
als Dunkelheit, so etwas wie eine \Wolke des Nichtwis-
sens', wie eine Wolke, in der nichts zu erkennen ist. Du
weiBt nicht, was diesist. In deinem Willen jedoch lebt eine
reine Ausrichtung auf Gott, nichtsanderes.” (35)

Es war flir mich faszinierend, in diesem alten Buch etwas
anzutreffen, das mir so bekannt erschien. Da werde ich als
Leser auf einen Weg geschickt, der nicht einfach im klaren
Licht rationalen Erkennens liegt. Im Gegenteil: Ich werde
ermutigt, auch wo es um die Sache mit Gott geht die
Dunkelheit wahrzunehmen, zu anerkennen, dass ich mich
in einer Wolke befinde, in der ich nichts sehen kann. Die
«Wolke des Nichtwissens" scheint mir ein wunderschénes
Bild fiir den Felt Sense zu sein. Was ist der Felt Sense
anderes, als dass ich bei einer Sache bleibe, die mir alles
andere als klar ist? Alles explizite Wissen habe ich beiseite
gestellt, habe ich unter die ,Wolke des Vergessens"
gebracht. Und was zuriickbleibt, ist ein diffuses Etwas in
meinem Korper, von dem ich nicht weil, was esist, es auch
nicht wissen muss. Und doch ist dieser Felt Sense nichts
Beliebiges. Er existiert in Ausrichtung auf eine Sache, die
mir sehr wohl bewusst ist. Wenn ich ihn im Focusing
hinsichtlich einer Situation, eines Problems oder einer
Frage bilde, so werde ich hier auf den spirituellen Weg
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geschickt, indem der Felt Sense auf das Gottliche
ausgerichtet ist. Und da qilt es nun zu verweilen:
«Entschliesse dich, in dieser Dunkelheit so lange wie
mdglich zu bleiben." (35) Es macht Sinn, an diesem Ort
auszuharren, die Dunkelheit auszuhalten, weil gerade hier
das Wissen implizit verborgen ist. Gott ist das Implizite im
Menschen. ,Der Mensch kann auf Erden Gott niemals
vollig erkennen, jedoch ist es méglich kraft der Gnade,
sofern sie Gott gewdhrt, ihn zu empfinden. Deshalb richte
dein Liebesverlangen auf diese Wolke." (50)

Wer Focusing kennt, wei3, dass hier nicht einer naiven,
gefiihlsdusseligen Religiositat das Wort geredet wird.
Spiritualitdt wird nicht etwa auf emotionales Erleben
reduziert. Wenn Gott das Implizite im Menschen, also
gleichsam in der Wolke des Nichtwissens verhiillt ist, so
heiBt das, dass es nicht einen unmittelbaren Zugang zu
ihm gibt, weder einen rationalen noch einen emotiona-
len. Die einzige Mdglichkeit, die wir haben, ihn zu
erfahren, besteht darin, da, bei der Wolke des Nichtwis-
sens, zu bleiben. ,Sei achtsam und tibe nicht krampfhaft."
(106) Nicht mit meiner Willenskraft kann ich die Wolke
durchleuchten. Es ist Gnade, die es mir erméglicht, etwas
vom Gattlichen wahrzunehmen. Nicht ich bin Fiihrer in
diesem Prozess. Ich kann ihn nicht mit meinen Fihigkei-
ten vorantreiben. Wo die Gnade wirkt, bleibt mir nur
eines: mich vertrauensvoll dem Prozess hingeben: ,Lass
dieses wirkende Etwas mit dir tun, was es will, und dich
fihren, wohin es will." (87) Das ist wahrscheinlich das
Herzstiick einer Focusing-Spiritualitdt. Im Focusing-
Prozess habe ich gelernt darauf zu vertrauen, dass das
Implizite sich verandert, Schritt um Schritt, und dass es
sich mir offenbart, wenn ich mit meiner Achtsamkeit bei
diesem wirkenden Etwas verweile. In gleicher Weise zeigt
sich mir im spirituellen Prozess je neu ein Aspekt des
Gottlichen, wenn ich mich von der Wolke des Nichtwis-
sens fiihren lasse. Und doch wird sie sich nie vollstindig
auflosen. Sie ist gleichzeitig das, was uns mit Gott
verbindet, wie auch das, was uns von ihm trennt: ,Solange
der Mensch in diesem Leibe lebt, wird immer die ,Waolke
des Nichtwissens' zwischen ihm und Gott wie eine
Barriere erlebt und empfunden werden.” (79f.)

Felt Shift: Erleuchtung

Auch wenn ich weiB, dass ich das Gottliche nie wirklich
erfassen werde, so gibt mir die Erfahrung des Focusing
doch die Gewissheit eines Erlebens, welches in der
religibsen Tradition immer wieder als ,Erleuchtung”
bezeichnet wurde. Es entspricht dem kurzen Moment des
Felt Shift, dem Moment, in dem sich in mir etwas
blitzartig verdndert. Dabei handelt es sich nicht um ein
kognitives Erkennen. Es ist nicht das ,Heureka" des
Archimedes, um das es hier geht. Gemeinsam mit ihm hat
es hochstens den Zeitaspekt. Denn die Zeit in diesem
Erleuchtungsmoment wird zu reiner Gegenwart. Vom
mittelalterlichen Mystiker wird es als ,Zeit-Nu" bezeich-
net: ,Diese Ubung braucht keine lange Zeit, wie manche
meinen. Sie ist der kiirzeste Akt, den man sich denken
kann. Diese Hinwendung zu Gott vollzieht sich in einem
einzigen Nu', im Zeit-Nu." (36)




— Nri0, Juni 2003

Es ist erstaunlich, dass auch in der ,Wolke des Nichtwis-
sens” dieses Erleben als eine innere Regung verstanden
wird, als etwas, das ganz plétzlich und nicht steuerbar in
mir ablduft. Die Richtung dieser inneren Bewegung kann
ich also nicht voraussehen. Fiir den Mystiker ist es die
Bewegung auf Gott hin: ,In ihrem tiefsten Wesen besteht
die Ubung der Kontemplation in einer plétzlichen
Regung, die unversehens Gott entgegenspringt, wie ein
Funke aus der Kohlenglut." (39) Das ist der einzige
Moment, in dem die Wolke des Nichtwissens durchbro-
chen werden kann. Und doch ist es nicht ein Durchbre-
chen, dassie aufldsen wiirde. Das zeigt sich daran, dass die
Erleuchtungserfahrung im Nichtsprachlichen bleibt.
Auch wenn dabei wie beim Felt Shift etwas explizit wird,
so ist es doch nicht als letzte Erkenntnis formulierbar:
Vielleicht trifft dich dann ein Strahl geistigen Lichts, der
die Wolke durchbricht, die zwischen dir und ihm ist, und
lasst dich etwas sehen von seinem Geheimnis, das kein
Mensch aussprechen kann noch darf.” (78)

Nicht was sich in Worte fassen lasst, ist von Bedeutung.
Der spirituelle Weg zeichnet sich stets dadurch aus, dass
derjenige, der ihn geht, sich immer wieder von neuem
ausrichten muss. Auch wenn das letzte Ziel, das Gottliche,
bekannt ist, so kenne ich es doch letztlich nicht, weil da
die Wolke des Nichtwissens unverriickbar als Verbinden-
des und als Trennendes zwischen mir und dem Géttlichen
steht. Die kontemplative Erfahrung ist es, die mir den
jeweils ndchsten Schritt auf meinem spirituellen Weg
beleuchtet, und zwar so, dass in meinem Inneren eine
neue Ausrichtung entsteht: ,So wire es vielleicht besser,
diese ,Regung’ als pldtzliche Anderung des Sinns, der
Ausrichtung zu bezeichnen statt als Aufbruch von einem
Ortzum andern." (123)

Damit ist und bleibt der spirituelle Weg ein Weg der
kleinen Schritte, auf dem es keine letzte Sicherheit gibt:
.Die Erfahrung wird dich lehren, dass es in diesem Leben
keine letzte Sicherheit gibt und keinen vollkommenen

Frieden." (84) An ihre Stelle tritt wie im Focusing die
Uberzeugung, dass mein Kérper oder das Implizit-
Gottliche, mit dem mich das Gegenwirtigsein meines
Korpers verbindet, den nichsten Schritt kennt. Die
Erfahrung mehrt unser Vertrauen, so dass wir uns ihm
immer mehr hingeben und den Appell des mittelalterli-
chen Mystikers zur Maxime unserer focusing-orientierten
Spiritualitdt machen kinnen: ,Kurz: Lass dieses wirkende
Etwas mit dir tun, was es will, und dich fiihren, wohin es
will. Lass sein Wirken an dir geschehen. Sei nur achtsam
dabei und stére esnicht." (87)

Mein Blick geht wieder auf das Meer hinaus. Keine
konkreten Beobachtungen. Esist ein weicher Blick, in dem
alles verschwimmt, in dem Meer und Strand, Hiigel und
Himmel, V6gel und Wellen eins werden. Man kénnte es
das Erleben des Felt Sense im Schauen nennen. Dann,
ganz unvermittelt, fokussieren meine Augen wieder das
Buch vor mir. Auf dem Hintergrund der marmorierten
Tischplatte tritt mit aller Deutlichkeit das Enso-Zeichen
auf dem Buchumschlag hervor: ein Kreis hat sich fiir mich
geschlossen.

Literatur:

Wolke des Nichtwissens und Brief persénlicher Fithrung. Neu
tibertragen und herausgegeben von Willi Massa, Herder, Freiburg
i.Br. 1999
(Die Seitenzahlen im Text beziehen sich auf diese Ausgabe.)

Hans Peter NiederhGuser, lic. phil. |
Magdenaustrasse 3

CH-8570 Weinfelden

E-Mail: hpniederhaeuser@dplanet.ch
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Morgen klammert und das-
Heute verliert. Was in der
Hand des Schicksals liegt, das
verplanst du, was du selbst in
der Hand hast, das ldsst du
Jfahren! Worauf starrst du?
Wonach reckst du dich? Alles,
was kommen soll, liegt im
Ungewissen. Los, lebe
sogleich!

Seneca
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Was soll ich tun,

damitich gerettet werde?

Tipps und Tricks

Klaus Renn

Ich will Thnen hier verschiedene, mir bedeutsame Facetten
von transpersonalen, alltdglichen Situationen entgegen-
bringen. Kein direkter Zusammenhang (oder gar logische
Gliederung) wird dabei strukturierend zu Hilfe kommen.
Aber vielleicht ist es lhnen mdglich, so eine Art inneren
Faden, ein Hintergrundgefiihl von dem entstehen zu
lassen, was Sie jetzt lesen werden. Ansonsten, befiirchte
ich, wird es nur ein heilloses Durcheinander von Sitzen
und Absdtzen werden.

Ich will mich hier mit den inneren Begebenheiten der
Gottsuche beschaftigen: wie es dem Menschen gelingt,
eine Impression des Gottlichen oder des Lebens oder seiner
selbst (oder ,was" auch immer) zu erfahren. ,Was soll ich
tun, um gerettet zu werden" wird Jesus vom reichen
Jingling gefragt- wohl eine der &ltesten Fragen der
Menschen.

«Was soll ich tun?" ,Wie geht es?" ,Kennst du schon den
Workshop von X?" Die Erreichbar- und Machbarkeit der
spirituellen Erfahrung ist Thema fiir jede(n) auf der
spirituellenfesoterischen Suche. Was tun? Der alte Begriff
der Gnade taucht auf - allein aus Gnade? - oder ,schaffet,
dass ihr selig werdet, denn Gott ist’s, der in euch schafft
das Wollen und Vollbringen” (Bibel, Philipper 2,13).

In den letzten Wochen stieB ich auf einen namentlich
unbekannten irischen Mystiker aus dem 14. Jahrhundert
(,Wolke des Nichtwissens”, Johannesverlag 1988). Er sagte:
«- Sodass nur derjenige, der das Werk fiihlt, dazu auch
fahig ist und kein anderer. ... Denn in dem MaBe, wie du ES
willst und ersehnst, hast du ES auch, nicht mehr und nicht
weniger; und doch ist ES nicht Wille und Sehnsucht,
sondern etwas, das dich, du weiBt nicht wie, bewegt, um,
du weiBt nicht was, zu wollen und zu begehren. Aber
mache dir bitte nichts daraus, dass du nichts weiter
darliber weiBt, sondern fahre mit deinem Wirken
besténdig fort, so dass du immer am Wirken bist. Um es mit
wenig Worten zu erklédren: Lass dieses wirkende Etwas mit
dir tun, was ESwill, und dich fiihren, wohin ESwill. Lass das
Wirkende sein und lass ES in Ruhe. Mische dich nicht ein,
als wolltest du ihm helfen, denn es bestiinde Gefahr, dass
du alles zerstortest. Sei du nur der Baum und lass ES den
Zimmermann sein; sei du nur das Haus und lass ES den
Hausherrn sein, der darin wohnt. Sei blind wahrend der
Dauer dieses Werkes und entledige dich der Wissbegierde,
denn sie hindert mehr, als sie hilft. Es gentige dir, dass du
dich von Etwas freudig bewegt fiihlst, von dem du nicht
weiBt, was ES ist; du weiBt nur, dass du bei deiner Regung
an nichts geringeres als an Gott denkst und dein Verlangen
bloB und unmittelbar auf Ihn gerichtet ist. ... Durch diese
Erkldrung, vielmehr aber durch eigene Erprobung kannst
du verstehen, dass man bei diesem Werk keine Hilfen
verwenden soll und dass man durch sie nicht zu dem Werk
gelangen kann. Alle guten Mittel hingen von diesem Werk
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ab, aber das Werk selbst hangt von keiner vermittelnden
Hilfe ab, und kein Mittel kann zu ihm fithren." (S. 91f)

Eine dhnliche Lektion bekommt ein Zen-Mé@nch von
seinem Meister: Der Zen-Monch Ma fiel seinem Meister
Nan-Yiid - dadurch auf, dass er unablissig auf einer
Felsplatte sitzend meditierte. Eines Tages fragte der
Meister beildufig: ,Was hat es eigentlich damit auf sich,
dass du immer im tiefen Schweigen aufrecht dasitzt?" Ma
sagte: ,Nichts weiter als Meditieren." ,Und was willst du
damit erreichen?”, fragte der Meister. ,Durch konsequen-
tes Sitzen in Versenkung machte ich zum Buddha werden.”
«Ach so", sagte der Meister und ging weiter. Einige Zeit
spater tauchte der Meister wieder auf, nahm ein Stiick
Dachziegel und begann, nicht allzu weit von Ma entfernt,
es standig auf einem Steinblock hin und her zu reiben.
Nach einiger Zeit fragte Ma verwundert: ,Ehrwiirdiger,
was macht hr denn da?" - ,Ich mochte einen Spiegel
daraus schleifen." Ma lachte und rief: ,Wie soll aus einem
Ziegel jemals ein Spiegel werden?" Da lachte auch der
Meister, warf den Ziegel weg und sprach: ,Ebenso wenig
wie durch noch so vieles Polieren aus dem Ziegel ein
Spiegel wird, wird jemand durch noch so vieles Sitzen in
Versenkung zum Buddha."

Passive Hingabe an ,ES": nicht durch Techniken oder
Wissen. Nicht die Suche da drauBen in den Biichern und
Handlungen anderer (Rituale, Glaubigkeiten, Religionen,
Engels- und andere Mystiken) wird |hnen wirklich
weiterhelfen - sie fiithrt Sie bloB in das Labyrinth Ihrer
selbst. Dieses ESwird Ihnen lhren/seinen Weg zeigen.
Immer wieder suche ich nach den ,groBen Erfahrungen”,
doch ist fiir mich das Allerschwierigste, einfach mit mir,
mit meinem ganzheitlichen Empfinden, mit mir selber zu
sein, mit mir verbunden und mit den konkreten Personen
meiner jetzigen Gegenwart. Hier mich zu erleben, mich
wahrzunehmen, meinen Impulsen nachzugeben, ohne in
stereotype Rede- und Empfindungsschlaufen zu verfallen
- das ist es, was ich wohl am Allermeisten brauche.
Meditation, Focusing, Ubungen des Innewerdens helfen
mir dabei, einfach nur etwas mehr von meinem aktuellen
Geschehen in mir und um mich zu erfassen. Ein wenig
aufzuwachen aus den eingeschliffenen Kommunikations-
mustern mit bestimmten Menschen, etwas mehr von
meiner aktuellen, jetzigen Einmaligkeit zu erahnen. Ein
bisschen mehr meine Gefiihle zu spiiren, korperlich
prasent, flinlig, genieBend zu sein, auch Unangenehmes
und Schmerzliches wahrnehmen zu kdnnen. Einfach mein
Leben zu erleben, wie es nun mal ist.

Von der Bewusstheit und Empfindung, von der Wahrneh-
mung meiner selbst hdngt alle Bewusstheit und Empfin-
dung der (ibrigen Wesen, meiner gesamten Umwelt ab.
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Exkurs Giber Wahrnehmung:

Wenn ich spreche, erzeuge ich beim Ausatmen mit diesen
Dingern, die wir Stimmbinder nennen, ganz geschickt und
gezielt Schallwellen. Diese Schallwellen versetzen das Gas,
welches mich umgibt, und das wir gemeinhin Luft nennen,
bis zu einer bestimmten Entfernung in Schwingungen. Ein
menschliches Trommelfell wird von diesen Schwingungen
bewegt und lbersetzt einige dieser Schwingungen in
neuronale Impulse. Die wiederum im Gehirn von verschie-
den spezialisierten Regionen zu dem zusammengebaut
werden, was wir Hiren nennen. Die Sprache mache nicht
ich hier, sondern sie entsteht in lhrem Gehirn - ich
produziere nur Schallwellen.

Alles, was ich erlebe, was ich von meiner Umwelt als
Realitdt wahrnehme, wird in meinem Kérper erschaffen.
Also, dieses Phidnomen, das Sie jetzt horen oder sehen,
ereignet sich in Ihrem Gehirn. Mit unseren Sinnen tasten
wir die Umwelt ab wie die Fledermiuse, und in unserem
Gehirn entsteht nach einem ganz bestimmten Regelwerk
ein Umweltentwurf, der mehr oder weniger realititsdien-
lich ist. Diese Welt entsteht Uber unsere konkrete,
menschliche, sensorische Ausstattung. Uber die sensori-
sche Ausstattung eines Regenwurmes wiirden Sie sich
wohleine andere Welt konstruieren.

Wir fiihlen kdrperlich, sehen mit den Augen, hiren mit den
Ohren, und doch ereignet sich alles im Gehirn. So dhnlich
wie ein Pilot sein Flugzeug im Blindflug durch die Nacht
steuert: Er hat seine Instrumente (seine sensorische
Ausstattung) und mit ihrer Hilfe kommt er sicher am
Zielortan. Seine Orientierung hat er iiber seine Instrumen-
te. Was da drauBen sonst noch alles los ist, davon hat er
keine Ahnung.

Inzwischen wissen wir, dass an der Konstruktion der je
eigenen Wirklichkeit nicht nur das Gehirn, sondern der
gesamte Kdrper beteiligt ist. Wir wissen das, weil es
Wissenschaftler herausgefunden haben und wir wissen das
aus eigener Erfahrung aus der Focusing-Praxis.

Alles, was sich ereignet, ereignet sich in uns. Dieses Wissen
hiiteten bislang unsere westlichen und Gstlichen Mystiker.
Vielleicht ist es lhnen eine kurze Betrachtung wert, dass
alles, was Sie jetzt erleben, in lhnen selbst stattfindet und
erschaffen wird: aus bestimmten Lichtwellen, ,machen”
Sie Farben, Sie werten sie aus als ,Nase”, ,Vorhang",
«gegengeschlechtliches Wesen" Die Erscheinung der
Realitét ist eine menschlich konstruierte Wirklichkeit.
Wirklichkeit bedeutet: ,Etwas" wirkt auf mich ein. Uber
dieses ,etwas" kénnen keine direkten Aussagen gemacht
werden. Diese Sichtweise ist flir uns so fremd wie das
Schwérmen liber eine wundervolle Erdabdrehung
(.Sonnenuntergang"”), obwohl wir alle seit einigen
Generationen wissen, dass die Sonne keineswegs unter-
geht.

Nun, ich lade Sie zu diesem kleinen Experiment ein, alles in
Ihnen selbst stattfinden zu lassen. So sagt ein Meister zu
seinem Schiler: ,In dir ist die ganze Welt, und sonst gibt es
keine". Der Schiiler fragt zuriick: ,Und Du Meister?" ,In mir
istdie ganze Welt", antwortet der Meister.

Diese menschliche Welterscheinung lésst sich mittlerweile
als Zellen, als Molekiile, als Atome und als noch kleinere
Einheiten und letztendlich als pure Energie verstehen.
Nichts Festes, Greifbares bleibt, alles ein Spiel von
Energien, die (iber unser menschliches Gehirn, unseren

menschlichen Korper, zur menschlichen Wirklichkeit
werden.
Bin ich, menschliches Wesen, einem anderen menschlichen
Wesen gegeniiber, so entsteht in mir {iber meine ganz
spezifische sensorische Ausstattung, iiber meine individu-
elle Geschichte eine Erscheinung dieses Gegeniibers.
Wiinschenswert ist wohl, sich von den Vorstellungen einer
objektiven Realitét zu verabschieden und damit das eigene
Erleben als Wirklichkeit zu entdecken,

&
Der Clou - wieich mich wahrnehme:
Von der Bewusstheit und Empfindung, von der Wahrneh-
mung meiner selbst hingt alle Bewusstheit und Empfin-
dung der iibrigen Wesen, meiner gesamten Umwelt ab.
Da gibt es mein Erleben und gleichzeitig mich als
Erlebenden.
Dieses , wie ich mich wahrnehme" ertffnet das Gewahrsein
des inneren Erlebensflusses, des inneren Kontinuums
meiner selbst in erlebter Einheit mit der Umwelt. Wahr-
nehmen von Feinheiten des Erlebens eréffnet ein frisches
Lebensgefiihl: ,lch lebe mein Leben" Freundliche
Verbindung zu Wut und Lust, Kraft und Bediirftigkeit
schenkt die Erfahrung, mit sich selbst im Prozess zu sein.
Im Erleben selbst liegt Sinnhaftigkeit, die nicht gesucht
werden braucht. Ob beim Spazieren, Schwimmen, Kegeln,
Musikhdren, Arbeiten, ... jegliches Tun, welchem ich mich
einfach Uberlasse, enthélt ein vages Gefiihl von Wesent-
lichkeit. Gene Gendlin spricht von spirituellen Oberténen
des Erlebens.
Und genau hier erdffnet sich die scheinbar paradoxe
Wirklichkeit kontemplativen inneren Tuns, deutlich
ausgedrickt in den Worten des irischen Ménches: ,Denn
wenn du dich gewissenhaft anschickst, die Probe aufs
Exempel zu machen, wirst du finden, dass, selbst wenn du
schon alle anderen Geschdpfe mitsamt ihren Werken und
dazu auch alle deine eigenen Werke vergessen hast, sogar
dann noch eine bloBe Bewusstheit und Empfindung deines
eigenen Selbst zwischen dir und Gott bleiben wird, die
jedoch stets ertotet werden muss, bevor du die Vollkom-
menheit dieses Werkes wahrhaft fiihlen kannst.” (S.104)
Vielleicht ist das die ganze Kunst der Meditation, der
Gottsuche: So still zu werden und sich selbst so zu
vergessen, ja auch die eigene Suche zu vergessen, bis ich
irgendwie bemerke , ES sucht mich” Das ist das Eigentliche.
Dann bendtige ich eine sanfte Wahrnehmung des
Geschehens und ein Mitgleiten, so wie sich ein Adler vom
Aufwind erheben ldsst. Kein Tun und doch eine innere
Haltung des passiven Dabeibleibens, des Es-Gewshren-
Lassens.
Techniken, die zu dieser Haltung fiihren, gibt es wohl
genug, doch braucht es auch hier ,nur" ein aufrichtiges
und mutiges Warten. Suchen ist eigentlich Warten ,in den
Vorhafen des Tempels” (Psalm 84,3).
Vielleicht beginnt der spirituelle Weg mit irgendwelchen
Ubungen des Glaubens und Betens, des rituellen Tuns, um
sich fiir die Haltungen vorzubereiten, denen es hernach
bedarf. ,Es geht immer um etwas anderes als um was es
geht" und ,das jetzige Erleben beinhaltet immer schon den
nachsten Schritt” (Gene Gendlin). So kann auch einer
geschwétzigen und lehrreichen Religiositat oder einer
atheistischen Suche nach sich selbst genau die Haltung
erwachsen, die zur mystischen Schau fiihrt. Gleichzeitig
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Fordert der irische Manch auf, sich besténdig in blinder
inniger und leidenschaftlicher Liebesregung hin zu dem
Nichtwissen", hin zu Gott, dem unbekannten, zu tiben.
Wie kann ich also etwas (iben, wenn es doch um etwas
anderes geht, als ich jetzt erfassen kann? So, als ob ich mit
aller Kraft und mit allem Engagement Tischtennis
trainiere, um spiter aufgrund dessen reaktionsschnell zu
sein. Das Beispiel ist allerdings zu einfach, da fir jeden
Tischtennisspieler Reaktionsschnelligkeit ein erwiinschtes
Ziel ist. Aber vielleicht ist es ja auch beim kontinuierlichen
Tischtennistrainieren so: Es bildet sich dabei eine Haltung
aus, die ich selbst als solche noch gar nicht erkennen kann.
Diese Paradoxie verdeutlicht das Dilemma vieler konsu-
mierender Esoteriker - eine Suche nach dem und dann
jenem oder gleichzeitig nach allen Angeboten auf dem
Eso-/Spiritmarkt. Bevor sich diese gewisse Haltung in
beharrlicher Ubung bilden konnte, wird wieder ein neues
Projekt angefasst, das schneller und sicherer zum Gipfel
des Mount Enlightment fiihren soll.

Es ist nicht sonderlich wichtig, was man tut, von Bedeu-
tungist, wie man es tut.

Vielleicht ist es erlaubt, wenn ich versuche, aus meinem
Leben einige Tipps zu geben, die bei mir funktionieren und
Schritte erméglicht haben - nicht Schritte des Vorwarts-
kommens, sondern Schritte des So-Sein-Lassens, wie es eh
ist.

Ube Worte und Situationen in ihrer Ganzheit, das Ganze
von etwas. Wie ist das ganzheitliche Erleben meines
letzten Urlaubs? Nicht in Worten, sondern als innere
Erfahrung halten und schmecken, empfinden, fithlen ... als
vage kirperliche Ahnung lassen.

Ube die Haltung der Absichtslosigkeit: einfach so etwas
tun! Die Ubung ist das Ziel.

Freunde Dich mit Dir selbst an, mit Deinem Korper, wie er
nun mal ist, mit Deinem inneren Erleben, Deiner Vergan-
genheit, Deinen Trdumen, Deinen Angsten, Deinen
Hoffnungen, Winschen, Deiner Geilheit. Einfach mit
allem, was Du bist und warst und vielleicht sein wirst. Das
kann bedeuten, eine Weile den Weg der Psychotherapie zu
gehen, bei einem/r ebenfalls ,suchenden”, moglichst
Jideologiefreien” Therapeutin. Mein persdnlicher Tipp ist
Focusing.

Suche nach Erfahrungen der sogenannten inneren
Einsamkeit”, nach Erfahrungen, die nicht konsensfahig
sind, die weder zu Mitmenschen kommunizierbar sind,
noch zu Dir selbst.

Finde in Deinen Mitmenschen, in Deinen Gefiihlen und
Gedanken (iber sie einfach Dich selbst wieder. ,liebe
Deinen Nichsten, denn er ist wie Du." (Jesus nach Martin
Buber)

Beschiftige Dich immer lingere Zeit mit einem Weg
(christliche Mystik, Yoga, Zen, Buddhismus, Schamanis-
mus, ..), um Deinen Weg herauszufinden. Gehe dann
diesen Weg in groBer Aufrichtigkeit: Rituale befolgen,
Lehre, Regeln, ... Tu so, als ob es auf diesem Weg tatsdchlich
um Dein Leben gehen wiirde. Und sei dann irgendwann
nicht verwundert, wenn dieser Glaube von Dir abfall,t teils
in Verunsicherung, teils in freie Lebenslust tibergeht und
Du Dich alleine, in nackter und verletzlicher und zugleich
in freier und anarchistischer Glaubigkeit/Unglaubigkeit
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Du Dich alleine, in nackter und verletzlicher und zugleich
in freier und anarchistischer Gliubigkeit/Ungldubigkeit
wiederfindest. Dann ist es wohl entstanden, das , ES sucht
mich".

Das alte Gewand der Gldubigkeit kann dann immer wieder
um der Barmherzigkeit zu Dir selbst willen getragen
werden, doch ist klar: Es handelt sich um ein Gewand -
nicht um dich selbst oder die Wahrheit.

Es mag gut sein, zu dem ,ES sucht mich" in Dialog zu
treten, ES anzusprechen, so zu tun, als sei ES ein dialogi-
sches Gegentiber - ein DU. So zur Ubung: Dich auf £S
auszurichten, was immer ES ist, wo immer ES Dich
hinbewegt. Auf ES ausrichten, ohne ES verstehen zu
kénnen; ohne Dir und anderen davon in verniinftigen
Satzen zu berichten.

Erkenne Dich dabei in Deiner ganz gewdhnlichen Person,
Deinen (iblichen Reden, Wiinschen ... Und dann - oder
dabei - mag es Momente des £s geben, in denen nicht Du
du bist sondern ES. (Paulus schreibt in einem Brief an die
Galater: ,Nicht ich lebe, Christus lebt in mir", Gal. 2,20).

Ich glaube, das ist Alles.

Vermutlich noch eins: Postanthropologische Theologie
oder menschliche Demut:

Immer wieder liest sich die spirituelle Literatur so, als sei
der Mensch vor einer neuen Chance, einer neuen
Mutation, endlich wirklich Mensch zu werden. So mancher
spirituelle Adept hofft durch entsprechende Bewusst-
seinstibungen, Sternkombinationen .. zu den ersten
Menschen gehdren zu diirfen. So, als ob eine neue Epoche
des Bewusstseins und des Friedens beginnen kdnnte. Alle
Bedrohung hat ein Ende, aller Hunger .... alles gut. Neben
den faschistoiden Facetten dieser Hoffnung ist diese
Vorstellung einfach diimmlich-naiv.

Menschliche Existenzen haben auf diesem Planeten fiir
das Unfassliche Worte wie "Gott" gebildet und Rituale
unterschiedlichster Natur und Gruppierung von faszinie-
render Vielgestalt. Sie haben kein Anrecht auf ewiges oder
irgendwann besseres Leben. Vielleicht ist £S, das Unfassli-
che, iiber das Dahinschwinden menschlicher, spatkapita-
listischer, atomarer Hochkultur erleichtert. Wer weil?
Nicht die menschliche Natur, die in ihrer Anthropologie so
groBen Wert auf die Unterscheidung zum Tier legt, ist
alles, auch wenn die menschliche Natur uns Menschen
alles zu sein hat.

Vielleicht falit es unserer Kindergeneration, die mit
pramenschlichen Dinos in Kinderzimmern aufwichst,
leichter als uns, sich einen Planten ohne Menschen
vorzustellen. Vorher keine Menschen, nachher keine
Menschen. Und Punkt, Der Mensch, besonders mit seinen
heutigen Kulturen jidisch-griechisch-rémisch-
christlicher Wurzeln, entpuppt sich immer mehr als
Ungeziefer dieses Planeten. (Jetzt wére ein guter Moment,
in dem Sie wenigstens schmunzeln kénnten).
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At the edge (1A

Im Mirz dieses Jahres ist bei Pfeiffer/Klett-Cotta ein Buch erschienen, in dem die »Grundbegriffe der Personzentrierten
und Focusing-orientierten Psychotherapie und Beratung” erldutert werden. 60 international renommierte Autorinnen
haben daran mitgearbeitet (siche Seite 5.).

Wir haben aus diesem Buch den folgenden Auszug ausgewdhlt, um Sie auf den deutschsprachigen Workshop diber TAE
hinzuweisen, den Gene Gendlin im Oktober in New York halten wird. Vielleicht eine der letzten Gelegenheiten, Gendlin
live ([und auf Deutsch) zu erleben!

TAE ist ein von Eugene Gendlin entwickeltes systematisches Verfahren der philosophischen Praxis. Fiir Gendlin ist
Philosophie nicht ein Gegenstand, sondern ein prozesshaftes Tun, das jede Person praktizieren kann. Aufbauend auf die
Philosophie von Heidegger, Wittgenstein, McKeon u.a., entwickelte er eine eigene Art des korperbezogenen Philosophie-
rens, mit dem in und mit der Sprache Gber sie hinaus gedacht werden kann. Sprache ist immer schon implizit in der
menschlichen Erfahrung enthalten, jedoch reicht die unmittelbare kérperliche Erfahrung iiber jede herkémmliche
Sprach- und Kulturform hinaus. Was aus dem kérperlich spiirbaren Felt Sense heraus spricht, ist kein Abbild des Gemein-
ten, sondern ein Weiterentwickeln (carrying forward) dessen, was man spiirte und aussagen wollte. TAE ist eine einfache,
systematische Methode, diese Art des Denkens und Sprechens sowohl zu vermitteln als auch zu praktizieren.
Der Ursprung von TAE liegt in Gendlins langjdhrigen Kursen tber "Theoriekonstruktion” an der Universitit von Chicago.
Diese Kurse bestanden zur einen Halfte aus Philosophie und Logik, zur anderen Hilfte aus der Aufgabe, die Studenten
sollten sich dem zuwenden, was sie in ihrem jeweiligen Fachgebiet zwar "irgendwie” wissen, aber glauben, nicht eigen-
standig formulieren zu kénnen. Gendlin lehrte das Gegenteil des Ublichen: Wihrend normalerweise zahlt, was klar ist,
wertschétzte er gerade das Unklare, das "Noch-nicht-Klare",
Alle in einem Fachgebiet ausgebildeten und erfahrenen Menschen kennen dieses unklare Empfinden am Rand dessen,
was sie explizit bereits wissen. Gewdhnlich geben sie aber das Denken an diesem Erlebensrand auf und betrachten die
Unklarheit als privates Problem. Mit Hilfe der Methode des Focusing ist es moglich, mit diesem nach Unklaren, das mehr in
sich trdgt als man schon weiB, zu verweilen, es in Worten und Satzen zu symbolisieren und sprachlich auszudriicken.
Was man am Rand des Erlebens implizit weiB (ahnt, spiirt), ist ein verwickeltes und komplexes Ganzes (,pre-seperate
multiplicity”, ,intricacy”, Felt Sense), das noch nicht konzeptualisiert, also noch nicht in Worten gegeben ist. Es kann nicht
ohne weiteres gesagt werden und passt nicht in bekannte Konzepte, weil unsere gebrauchlichen Begriffe bereits auf eine
allgemein anerkannte Bedeutung festgelegt sind. An dieser Stelle setzt die Methode des TAE an.
Der TAE-Prozess besteht aus 14 Schritten: Zuerst anerkennt man, dass kein etabliertes Wort das eigene, implizite Wissen
auszudriicken im Stande ist. Im néchsten Schritt findet man, dass in einem konkreten Satz doch verschiedene Worte das
Neue auszudriicken vermdgen und zwar dann,
. wenn man sie vom Felt Sense heraus sprechen
TAE- Thinklng at the Edge |&sst: Jedes auf diese Weise beniitzte Wort wird

deutschsprachiger Workshop mit Eugene Gendlin [ dann einen bestimmten Aspekt des Gemeinten
9. bis 13. Oktober 2003 in New York hervorheben - jedes Wort einen anderen, aber
TAE bringt eine persénliche Sache - fiir die mein Herz schiagt, in | diesen jeweils sehr prézise. Der Felt Sense bringt
der ich engagiert bin, die zum privaten oder beruflichen Leben im Lauf des TAE-Prozesses eine ganze Reihe
gehdrt - in frischer Sprache zum Ausdruck. Wie sageich,. . .. solcher Worte hervor. Wenn diese zueinander in
.", etwas, das ich irgendwie weiss und tief verstehe, damit es logische Beziehungen gebracht werden, bildet

allgemein kommunizierbar wird? Mit dem Korper denken wir
spurend und fihlend an den Grenzen, an denen uns die Worte

| noch fehlen. bleiten |

| Es braucht nicht gleich der umfangreiche TAE Prozess zu sein, die gueiibasu= i |

| Schritte und Prozessphasen sind einzeln anwendbar; sei es fiir TAE ist ein Hllfsmtte[,‘ um mit der Quelle des
Kernsatze in einem Brief, fiir einen Vortrag, eine These (ber die eigenen Denkens in Beziehung zu treten und aus
eigene Arbeit oder fiir komplexe Konzepte und Theorien die ihr heraus Neues so zu formulieren, dass es auch
Variationen sind unbeschrankt. Kraft und Zauber des TAE liegen fiir andere verstdndlich wird. TAE kann in
nicht im Umfang des Textes, sondern in der Mdglichkeit, etwas Warkshops gelernt und gelibt und im Partner-

sich ein neues Denkmuster, von dem sich oft
liberraschende und zum Teil machtvolle Aussagen

wirklich Neues so zu formulieren, dass es eine lebendige Sprache | schaftlichen Focusing weiterentwickelt werden.
spricht. o _ Auf diese Weise wird jeder erméchtigt, das, was
Gene (_Berfdlin wird in diesem Workshop in sein p_hllosgphlschgs ihm personlich wichtig und bedeutsam ist, zur
Werk eanfuhrery. den '_FAE Prozess Schnﬂ um Schritt erlauter‘n‘ im Sprache zu bringen und damit aktiv am Gestal-
| Plenum und in Kleingruppen mit Teilnehmerinnen an ihren tungsprozess der Wirklichkeit teilzunehmen.
. Themen arbeiten.
il (RN ST S, Ll
e Kio0Bre e, Lamessiaganead.oisvantagmiiag Gendlin, ET. (1991): Thinking beyond patterns: Body,
4 , language, and situations. In: den Ouden, B, Moen, M.
; M_gnh_attan. NY (Teresa Dawson vermittelt Adressen von (Eds.), The presence of feeling in thought. New York,
gunstigen Hotels und B&Bs) Peter Lang, pp. 25-151
Kosten: Gendlin, E. T. (1993): Die umfassende Rolle des Korperge-
$600.- (ohne Unterkunft, zu bezahlen am Seminar mit Kreditkarte, fithls im Denken und Sprechen. Deutsche Zeitschrift fiir
Traveller Checks oder bar) | Philosophie 41(4), S. 693-706
Anmeldung: | Gendlin, ET. (1997): What happens when Wittgenstein asks
Bis spatestens Mitte Juli schriftlich an Teresa Dawson (Fax: +41 [ “what happens when ...2".The Philosophical Forum
14816170, E-Mail: dawson@focusing.ch, Post: Focusing Forum | 2803, pp. 268-281; dt. (1999): Was geschieht, wean
Ziirich, Bellariastrasse 61, CH-8038 Ziirich) | Wittgenstein fragt "Was geschieht, wenn .7" In:

Schneider, HJ., Kross, M. (Hrsg.), Mit Sprache spielen. Die
Ordnungen und das Offene nach Wittgenstein. Berlin,
Akademie-Verlag, S. 119-135

Gendlin, ET. (in press): Thinking at the edge: A new
philosophical practice. The Folio. A Journal for Focusing
and Experiential Therapy

Im August werden die Anmeldebestatigungen mit den ndtigen
| Detailinformationen zugeschickt.

Teresa Dawson
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Neu!

FocusingJournal-Diskussionsforum
Im Internet!

Ab sofort konnen Sie mit anderen Leserlnnen iiber die Inhalte des
Focusing-Journals (und natiirlich iiber alle moglichen Focusing-Themen)
diskutieren: Gedanken austauschen, Anregungen geben, Fragen stellen,
Neues entwickeln ...

Wir haben im Urbiaclub ein kostenloses Diskussionsforum eingerichtet, an dem alle
Leserlnnen des Focusing-Journals kostenlos teilnehmen kénnen.

Wie betrete ich den Urbiaclub ,Focusing-Journal”

Als erstes miissen Sie sich bei urbia als Nutzer registrieren. Dazu gehen Sie auf der
linken Seite von www.urbiaclub.de in das Feld Noch kein Mitglied? Wenn Sie auf hier
kostenlos registrieren klicken, 6ffnet sich ein Fenster, das Sie ausfiillen miissen. Dann
OK klicken.

Nun 6ffnet sich ein neues Fenster, hier ist rechts die Mdglichkeit den Club Focusing-
Journal bei Suche einzutragen, dann auf Los klicken.

Im neuen Fenster finden Sie ganz unten die Anzeige des Clubs ,Focusing-Journal".

Klicken Sie auf das unterstrichene, fett gedruckte Wort Focusing-Journal, so 6ffnet
sich ein weiteres Fenster, hier klicken Sie auf das fett gedruckte beim Club mitmachen.

Fiillen Sie das angebotene Formular mit Ihren Daten aus und der Notiz, dass Sie
mitmachen wollen.

Wenn die Meldung ,Anfrage abgeschickt" erscheint, hat alles geklappt. Der Verwalter
des Clubs bekommt dann eine Nachricht und wird Sie einladen, am Club teilzunédhmen.
Das kann ein paar Tage dauern, Sie bekommen dann eine E-Mail mit einem Link. Diesem
folgend kommen Sie das erste Mal in den Club.

Bei allen weiteren Malen geniigt es, sich bei www.urbiaclub.de anzumelden mit
Username und Passwort. Ihr Club wird lhnen dann auf der linken Bildrandseite
angezeigt und durch Doppelklick konnen Sie ihn betreten.

Im Club kinnen Sie als Mitglied im Forum mitdiskutieren, Bilder und Dokumente
einstellen, Empfehlungen zu anderen Seiten im Web aussprechen und vieles mehr. Die
Teilnahme bei Urbia ist kostenlos und ich konnte bisher auch noch kenen
Adressenverkauf feststellen. Das einzige, was ich regelmiBig bekomme, ist der
Rundbrief, der eher uninteressant ist, den man aber mit einem Handgriff l6schen kann.

Sollte es wider Erwarten irgendwelche Schwierigkeiten geben, kénnen Sie sich unter
markones@t-online.de an mich wenden.




