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Liebe
da zettelt einer beim Wein eine Diskussion über Psychotherapie mit einer
Psychoanalytikerin an. Herr Weinzettel erwandert derweil innere und äußere
Wege. Da forscht eine junge Kollegin wissenschaftlich über den lnneren Kritiker,
während das lnnere Kind einer anderen Kollegin sich ganz forsch und frohgemut
in e inem unmittelbar therapeutisch wirksamen Artikel bemerkbar macht.
Und dann diese Frage, was denn das "lch" sei und ob man sowas überhaupt
braucht, wenn man denn überhaupt eines hat, falls es so etwas überhaupt gibt...
Johannes Wiltschko hat mit dem Ausruf "Focusing: ich-zentriert!" lm Journal
Nr.11 für Gesprächsstoff gesorgt - ein Kollege aus Berlin hat sein inneres
Gespräch über dieses Thema hier veröffentllcht.
Versprochen waren für dieses Heft: "Focusing und Kunst" und "Focusing-

Selbsthilfe'i Voilä. Ein großes Dankesehr an euch alle, die ihr dazu be igetragen
habt, dass das FocusingJournal in immer neuen Aspekten die großeVielfalt und

den erstaunlichen Reichtum unseres kleinen Focusing
entfalten und darstellen kann!

Viel Freude beim Lesen!

Eu rer/l h r

les erin, lieber Leser,

'*rWr*,,,
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Heilsame Erfahrungen für das lnnere Kind
von Sybille Ebert-Wittich

Die Arbeit mit dem lnneren Kind liegt mir ganz besonders
am Herzen.

Seit ich 1995 anfing, nach vielen Fortbildungen und
Erfahrungen als Person und als Psychotherapeutln, regel-
mäßig Seminare zum lnneren Kind anzubieten, beobachte
ich, wie jedes lVal vorher und währe nddessen ein inneres
Hüpfen in meinem Brustraum entsteht. l\4ein inneres Kind
freut sich und jubelt manchmal richtig, wenn in fremde n,

offensichtlich erwachsenen Leuten Kinder auftauchen,
mit denen mein inneres Kind mitfühlen kann.

Kinder lieben dramatische oder traurige Geschichten, die
gut ausgehe n, und meine Arbeit mit dem lnneren Kind ist
vollvon solchen Geschichten. Mein inneres Kind verfolgt
die Prozesse oder Erlebnisse der anderen Kinder sehr
aufmerksam, und während es ja weiß, dass wir einen
guten Ausgang finden werden, bangt es jedes lVal ein
wenig mit und ist erleichtert, wenn wieder ein Erwachse-
ner seinem Kind aus einer schlimmen Lage heraushilft -
we nn also wie der eine Geschichte gut ausgeht.

Und außerdem: Menschen wirken einfach liebenswerter,
weicher, berührbarer und schlicht jünger, wenn sie den
Kontakt zu ihrem lnneren Kind aufnehmen und wirken
lassen.0der wie die Transaktionsanalyse schon wusste:
Auf der Ebene der freien Kinder kann man viel Spaß

ha ben.

Das alles sind gute Gründe für mich, diesen Artikel zu

schreiben, obwohl gerade ,,unsere" (damit beziehe ich

mein lnneres Kind ein) 0sterferien anfangen. Und schon
höre ich in mir die kleine Stimme, die mich drängt, ja nicht
zu viel Arbeit hineinzugeben, nur das Wichtigste zu

schreiben, damit die Leser auch Spaß an dieser Arbeit
bekommen und lernen, wie das geht.

Um es kurz zu machen, we rde ich nur Grundzüge meiner
Vorgehensweise vermitteln und beanspruche nicht, einen
allgemeinen Uberblick oder Vergleich verschiedener
Ansätze zu bieten.*

Für mich passt es übrigens nicht im Plural von den

,,lnneren Kindern" zu sprechen, da ich ja immer nur mit
einem Kind arbeite, nämlich dem jüngeren lch des

KIienten, natürlich in verschiedenen Altersstufen und in

verschiedenen energetischen Färbungen (traurig, lebhaft,

* 
lch danke ganz herzliclr toi, L.i,*. ,rnO f * Weinzettl, die mir

für Psychothera-ihre Notizen von meinem Inneren-Kind-Seminar
peuten in Wien 2003 zurVerfügung gestellt haben

2

trotzig...). ,,Kinde r" im Plural bezeichnen für mich mehre-
re Personen, während estatsächlich immer die eine Person
ist, der ich in verschiedenen Lebenskontexten begegne.

Holding - sich selbst halten und gehalten sein

Die annehmende und achtsame Beziehung zu sich selbst
ist - wie allgemein im Focusing - auch der Kern meiner
Arbeit mit dem lnneren Kind.

Wenn ich mit meinen Händen z.B. seitlich meinen Kopf
halte, dann kann ich mit meinem Bewusstsein, meiner
Aufmerksamkeit nur in meinen Händen sein, die den Kopf
halten. Diese Perspektive ist bei der Arbeit mit dem
lnneren Kind mit der Position des inneren Erwachsenen
vergleichbar, der sich dem Kind, das er früher war, bereit-
willig zuwendet, es hält.

Dann kann ich die Perspektive wechseln und mit
meiner Aufmerksamkeit nur in meinem Kopf sein, der
gehalten wird. Jetzt kann ich spüren, wie ich gehalten
werde, so wie ein Kind erlebt, wie es von dem Erwachse-
nen angeschaut, angesprochen oder berührt wird.

So wie ich meinen Kopf mechanisch oder gar kritisch-
vorwurfsvoll (weil er schmerzt) halte n kann oder liebevoll,
tröstend, beruhigend oder absichtslos, kann ich dem
lnneren Kind ganz unterschiedlich gegenübertreten.

Wenn ich (als Erwachsene) es ehrlich liebevoll halten kann
wie etwas sehr Wertvolles, bin ich gerührt und beglückt
über diese Kompetenz, so für jemanden, für mich selbst,
da zu sein und etwas zu qeben.

Beim Kopfhalten werden natürllch auch meine Hände
angenehm warm und durchlässig, so wie es auch berei-
chernd ist, mit einer Kinderseele und der frischen Unmit-
telbarkeit eines Kindes in Kontakt zu kommen"

Wenn ich (als Kind) liebevoll, mit Verständnis und Achtung,
als etwas Wertvolles behandeln werde, sogar in einer Situa-
tion, in der ich e motional in Not bin, verlassen, verletzt,
verwirrt oder beschämt, wird mich das so Gehaltenwerden
stä rken, u nd e twas in m ir wird heilen.

Diese neue Beziehungserfahrung schafft ein verändertes
Körpergefühl, ein neues So-Sein auf beiden Seiten. Es

stärkt die erwachsene Person und schafft für das Kind von
damals ein neues Heute, das zuerst wie ein Wunde r neben
dem alten Trauma steht und dies mit der Zeit allmählich
verblassen lässt. Das Schlimme oder Schwere von früher



wird gewusste Geschichte und überlagert nicht mehr die
gefühlte Gegenwart.

Dies ist ein ähnlicher Prozess wie die Wirkung eines

stimmi gen Lösu ngsbi ldes bei ei ner Fa m ilienaufstell ung.Es

führt zu einer neuen Erfahrung (,,So könnte das Leben

auch se in." ode r: ,,Es hätte so leicht sein können"), die

manchmal auch von Trauer und Bedauern begle itet wird.

Den ,,lnneren Kritiker" beachten und
entschärfen

Da das lnnere Kind zunächst oft schmerzliche oder
peinliche Erlebnisse einbringt, reagiert der Focussiere nde

nicht selten beschämt, genervt, bedroht oder ärgerlich
auf dieses Kind. Man könnte sagen, er identifiziert sich

mit seinem ,,lnneren Kritiker", der strukturgebunden mit
Abwertung und Kontrolle auf das Kind losgehen will.

Natürlich wird sich das,,Kind" dem ,,Kritiker" nicht öffnen,
sondern es wird sich noch schlechter, hilfloser und

,,falsch" fühlen, seine strukturgebundene Reaktion wird
nu r verstä rkt.

Hier wird der Focusing-Begleiter/Therapeut in besonde-
rem l\4aße gebraucht, um die Focusing-Grundhaltungen
als Modell und in Form von Vorschlägen in die Begegnung
des Focussierenden mit seinem lnneren Kind einzubrin-
gen. Der focussierende Erwachsene sollte unterstützt
werden, sich zuhörend und annehmend sowohl seinem

lnneren Kind zuzuwenden als auch seinen lnneren Kritiker
und dabei eine klareTrennung zwischen beiden aufrecht-
zuerhalten, die verhindert, dass der,,lnnere Kritiker"
direkt auf das,,lnneren Kind" einwirke n kann.

Bildlich gesprochen kann der Klient aus der Erwachsenen-
position einen Arm um se in lnneres Kind und den anderen
Arm um den lnneren Kritiker legen und sie so von
einander fernhalten, um dann mit jeder Teilpersönlichkeit
nacheinander einen eigenen stimmigen und klärenden
Kontakt aufzunehmen.

Abb.: Zun lnneren Kind und zum lnneren Kritiker getrennt
Kontokt oufnehmen

Dabei ist es hilfreich, den,,lnneren Kritiker" als ur-
sprünglich schützende Energie aufzufassen, als innere
lnstanz, die die Person (damals das Kind) vor möglicher
Außenkritik bewahren und die lebensnotwendiqe
Anerkennung für die Person slchern will.

Dieser Teil reagiert wie ein Wächter auf mögliche
Veränderung oft mit Angst, die vom status quo garantier-

., Nr.1', luni 2004

te Sicherheit und Zuwendung zu verlieren. Er macht auf
das Überscheiten einer Grenze aufmerksam, hinter der er
ein Risiko vermutet. Allerdings versteckt er seine Angst
meist hinter einer machtvollen, selbstbewussten oder
agqressiven Fassade, die das lnnere Kind einschüchtern
ka nn.

Glücklicherweise sind auch lnnere Kritiker lernfähig und
besonders durch gelöste lnnere-Kind-Prozesse zu beein-
drucken, da es ihnen ja von Anfang an um das Wohlerge-
hen ihres (damaligen) Kindes ging.

Der Einstieg: Kontakt aufnehmen

lm Lauf derZeit habe ich viele Wege e rprobt, zum lnnere n

Kind Zugang zu finden.

Besonders bewährt hat sich das,,lnterview zur Kindheit",
bei dem Teilnehmer einander eine Reihe von Fragen
stelle n, z.B.

"Erzählmirvon..."

- einem Tier, das du gern hattest.
- deinem schönsten Kindergeburtstag.
- einem Luftballon.
- einer Sandburg oder Kontakt mit de m Meer.
- einem Kleidungsstück, das du (nicht) mochtest.
- etwas, das du dir für dein Taschengeld gekauft hast.
- einem Erwachsenen, dem du viel verdankst.
- einer Lieblingssendung im Fernsehen.
"Wo war deine Lieblingsstelle in der Natur?"
"Wie schmeckte dein Lieblingsbonbon/ Eis?"

"Was hatten deine Sinne als Kind gern?"
"Wie hastdu als Kind dieJahreszeiten erlebt?"
etc.

Durch dieses lnterview (oder auch Selbstbefragung) ent-
steht Kontakt zur Erlebenswelt des lnneren Kindes, auch
zu seinen Ressourcen, einfachen kindlichen Erfahrungen
und Freuden.

Ein weiterer unmittelbarer Tugang entsteht im Rahmen

von Berührung und Bewegung z.B. in elner Partner-
übung. Durch angeleitete Erfahrungen, z.B. zu führen und
geführt zu werden, Nähe und Distanz zu erleben, sich
miteinander und gegeneinander zu bewegen, werden
kindliche Erfahrungen aktualisiert, die dann mit Focusing
zu einer Begegnung mit dem lnneren Kind weitergeführt
werden können. Für eine erste Focusingsitzung allein oder
mit einem Begle iter empfe hle ich, nach de m Freiraum-
Schaffen einfach ein Foto von sich selbst als Kind auf-
tauchen zu lassen. Oft ist es lohnend und im Sinne der
Fortsetzungsordnung sehr stimmig, mit dem ersten auf-
tauchenden Foto zu arbeiten und sich o.a. Fragen zu

stel len.

Erfahrungsgemäß beziehen sich die spontan auftauchen-
den innere n Bilder zum lnneren Kind - genau wie fre i auf-
tauchende Focusing-Themen - auf die aktuelle Lebens-

situation und haben wie Träume das Potential in sich, die
Entwicklung der Person stimmig voranzubringen.

Das methodische Vorgehen

Mit den Teilnehmer meiner Seminare bespreche ich in der
Regel folgendes Handout, hier in einer erlciuterten
Version:
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g e h t? We I c h es Kör p€rr:Erefüh' 

l''.,' riqi.iäie niic'(|.,.j e,tit,,,,!1m'

Focussiere nde n die RqsOn'anz"d'e(r'KirLldlö5r?llrilllir'i"r'liili,l'ir,'i'r'i"r'''r.ilri i

Diesrsf derinmqe,,,,,,Biz.;ynQipi:ak;i:::,{,flli1;'S€dsbJl'..des.

KindesinderBegego'ü,ngäil4a:tia4,;:;,,,m,'t'i€iii.€m',,:::Et.:
w o c h s e n e n. A n d.i 1*si!,,'.E fii dtnb,.).kihß1{' rt,,,w,i|,,, ü$it,
prüf en,wiederPmzesi,lorungCttagi,n;,w.C,ld€,n;,,1kanii;;

Was braucht das Kind in dieser Situation? Was

würde gut tun, unl-erstützen?
Hier mocht es wenig Sinn, das Kind direkl danoch zu
f rctge n, sondern !mpulse dozu im Erwschsenen
e/?lslehe/'t zu lossen, die er versuchswe ise in konkrete

Wie verändert sich das Körpergefühl des lnneren
Kind€r','iind'i'd,a'g','1'.i*n,eie',l Bi!d,,,''üom,','.Kl1n,o.''.d'nich:,,,'d1n 

'Kontakt mit dem Erwachsenen und durch dessen

Handlungsschritte?
Wenn wir eine possenden Hondlung finden und ouf
,! ei : 

;V;a,ä,tö' {}ü i.gteban{ tCIttdah : li,e,h,t,: sütt,f üh't e i ;, 2. 8. d s s

Kind onsprechen, ouf den Arm nehmen, ous dem
Zimmer trlgen o.d., dann entsteht - oftmols über-
roschend schnell - ein körperlich spürborer Shift im
kindlichen Erleben z.B. die Erstorrung oder die Angst,
cler Schmerz lösen sich ouf, es fühlt sich flie ßender on

und auch clos innere Bild vom Kinct cindert sich, es

schaut z.B. den Erwachsenen 0n, oder löchelt oder
sogl e I u/os oder hüpft ouf eine Wiese ...

]M,ö$:l lilch e,,.F]rägen



,:.r,'.O,ei 
.,:Seg!€!t€.tfJh e itpeü1,',ä,ii,,,;,:Sq0€iüiibr"

der Begegnung

.:'.r.,W€tit..,rd,rs...'*!,ndr':r.rfg.;ü.üclri.',iit.;..,1iOiiii1oi.i;.,Bag!,ait.rl
Therapeut mit dem Erwachsenen beraten, wie der mit
seinem Kind stimmig Verbindung auFnehmen möch-
te. Er sollte das Kind also nicht direkt ansprechen,
sich nicht als,,positiven Elternteil" einbringen. Der
Begleiter kann jedoch im ,,supervisionsgespräch" mit
dem Erwachsenen (!) eigene ldeen und Vorschläge
beitragen , was vielleicht für das Kind in der Situation

',..'..h,i.ffiii!h..,ode.i,,ühterstütz,e'*O.,Wil11e..'.;:lVriie1ei::iti.mm!O',.,:.,:,',:füi.:,d:iCh;',jetzt.ln|t:dern Kiid:,;fuhl{a,kt:,aü,fzün1e]hmen?

Du könntest dich z.B. erst einmal in die Ncihe se tzen ...

Seifenblosen in die Luft pusten, um zu zeigen, doss
jemond ds ist, der etwos Schönes für dos Kind brin-

';,',,,,,,,',9*n'L;,','m6ch,:t,e,'.,ohnä,.',ei'.eu bedrdngen'! Der Begleit{l/,.;1

Therapeut konn sich immer wieder frogend (s.o.)

l:,.l,164d9tm1tirel*;,':wii,giiode i m Prozess gesch ieht, zB,;,',,

,,Bisl du schon bei dem Kind ..., hqst du ihm schon
gesagt ..." "Wos gescheht jetzt in dir, wenn du ... es im

Arm hiiltst?"

Das Herausgehen aus cler traumatische n Situation ist

oft ein se hr wesentlicher Schritt und clarf nicht als

Weglaufen missverstanden werden. Das Kind hatte
damals nicht die Freiheit und Selbständigkeit, eine

schädigende Situation oder Konstellation zu verlassen

und z.B. zu den Nachbarn oder einer netten Pllegefami-
lie zu ziehen. Daher kann es jetzt eine stimmige Lösung

,r sein, die damaligen Situation einfach an der Hand des

',, 

,heu,tigen Erwachsenen hinter sich zu lassen und ge-
::r,'rvnaintu* in die heutige reale Lebensumgebung ,,umzu-

siedeln'1

,..,,,.r'ei..*t1i.i'i;tin:ei;,piri:io11l d;1tilrr,rrihien,,.o,äii,ue 
1

,iriF0'.crussie,fe,ndre,ri nrit,htr,,p,lötr,liirh'r:,rVom, ,rKinrd.i,uweg:giehtr

inde m er z.B. die Augen öffnet und ins Alltagsbe-
wusstsein zu rückkehrt.

Es sollte in Ruhe ein für beide stimmiger Abschluss

titttd:eitr:tBggteltrü,ngrr rg'ef*rndrin,,,,,iiiv€rd€nr':r,'L,B! ,,,k:ähhr lirdql

.''.',Eiwächs,e,rye''däiirlKi'hd.'.ffagAn'i'i.liAläi'.köni$en,.w.i.[.'sonst

"','66'qh"'r"fürnii,rritlbetof::ti:t'wi'i,'i'icüfhöi€h?1r":r,'od€lr','',di'u11;q5
machen, dass er auch da ist, wenn alles in 0rdnung ist

1,,:rad,e,i,',,,,,w1ied,ell!d,m1nrt,q,,,,,,,,Weh,n,,,,,,,:e1,,,,,.,$€,biäutChttittiiwil-d, i

Mäin'a'h:maji'itt..is''iStiinlmllg'i''.däi''.K|nd'i.€tt'l.r.l.ä'ü,ih.l,in' oas 
,

heü'tigi{'Lebani.''nrit 
'ütih'mi.n'';.ae'i,.ltr.nr..be*.uisi.,e1.nen '

Platz im' ,Kör:p€f ,,ein,zUf äu,nri'n , rnr,',de,rt1,,,,eit:i,€s:rb,ei, Si,ih, ,r

trägt. frni$€.,,,rtlloibiideh;ttrjich:,,,L,B,;,mi,!t:,d|m',,'y1,16 ,, 
,

bestimmten Zeiten des Toges, z.B. vor dem Einschla-
fe n, m a n c h e'gi t tat lt dn,,r!atti',r n::d i'i',W a h,,n,ün'g:1',,fü. d o s

Kind oder nehmen dos lnnere Boby in Herznöhe on

d er Sch u l te r I iigi:nd,:;';nä;,,Ad,e.i'.$ähEnldomfi''tiOi,..tlycile l

,',':1."1 
',':,,schwonger'!

Die Stärke, sich selbstgegenüber erwachsen zu sein

Es ist nicht nur angenehm, die positiven kindlichen Energie

wieder zu spüren. Auch sich als fähig zu erle ben, ge genüber

inneren Teilen, speziell inr Umgang mit dem lnneren Kind,

eine erwachsene Position einzunehmen, ist eine kraftvolle
u nd das Sel bstbewusstsei n stä rkende Erfa h ru n g.

Es vermittelt etwas, das Verhaltenstherapeuten Selbst-
managementkompetenz und Selbstwirksamkeitserleben
nen nen.

Viele Therapieklienten fühlen sich von kindlichen
Zuständen wie Angst, Hilflosigkeit, Trotz, Schuld und
Trauer überwältigt und dominiert. Für manche sind ihre
kindlichen Gefühle der lmpulsivität, Spontaneität oder
Verwirrtheit auch ,,heilige Kühe", mit denen sie gewohn-
heitsmäßig identifiziert sind, während sle unter deren
konkreten Auswirkungen im Alltag leiden. Manche
benutzen auch die Fähigkeiten des lnneren Kindes, um
z.B. berufliche oder Beziehungsziele zu erreichen und
überlasten das lnnere Kind mitVerantwortung.

Sich in eiher nüchternen, klaren erwachsenen Energie zu
bewegen, in der man wahrnehmen, beurteilen, sich
emotional distanzieren, entscheiden und Verantwortung
übernehmen kann, ist oft ungewohnt oder zunächst
u ng ewo llt.

Besonders wenn das Kind früher gegenüber den realen
Erwachsenen in seiner Umgebung Misstrauen, Angst oder
Verachtung empfand, hat es sich vielleicht entschlossen,
niema ls so ,,erwachsen" zu werden u nd wehrt sich heute, eine
erwachsene Haltung entstehen zu lassen. l\4anchmal braucht
es dann eine Neuentscheidung und die eigene innere
Erlaubnls, im guten Sinn für sich selbst erwachsen sein zu
d ü rfen.

Erleichternd ist es auch, die lVlöglichkeit kennen zu lernen,
bestimmte Situation im beruflichen und öffentlichen Leben

nur als Erwachsener anzuqehen, das lnnere Kind manchmal
bewusst herauszuhalten und es währenddessen unbeschwert
zu Hause spielen zu lassen.

Umgekehrt kann man es genießen, wenn in nahen oder
intimen Beziehunqen auch die lnneren Kinder der Partner
dabe i sein dürfen und gesehen werden, ohnesich he imlich am
eigenen Erwachsenen vorbei an den Partner zu ,,hängen" mit
der Erwartung, durch dessen Liebe,,ge heilt" zu werden.

0b es uns nun qefällt oder nicht: wir selbst bleiben heute für
unser lnneres Kind zuständig. Die gute Botschaft ist:wenn wir
diese Beziehung einmal hergestellt haben und pflegen, ist

das lnnere Kind niemals mehr allein.

Lite ratu r

J. Abrams [Hrsg.): Die Befreiung des lnneren Kindes. dtv TB 1996.
.J. Bradshaw: Das Kind in uns. KnaurTB, 1994,

G. Bunz-Schlösser: Hand in Hand mit dem inneren Kind. mvg
Verlag,2003.

R. Kurz: Körperzentrierte Psychotherapie- Die Hakomi Methode.
Köse],1994.

L. Reddemann: lmagination als heilsame Kraft. Pfeiffer, Klett-
Cotta, 2001.

A. Samuels & E. Lukan : lm Einklang mit dem inneren Kind. Herder
TB, 1999.

D r. Sybi I I e Ebe rt-W ittich
Diplom-Psychologin,
Psychol. Psych oth e ra peuti n,

Focu si n gth era pe uti n u n d
Ausbilderin DAF,

Focu s i n g -Ze ntru m Rh ei n I o n d
Pielstr. 5, 561 54 Boppord
Tel.: 06742 1 359, Fox: 86285
w w w.focu s i ng- sem i no re.d e

Ebert-w itti ch @ t- on I i n e.de



EocusngJounal

Begegnung: Focusing und Kunst
von Jürg Burki

Anlösslich einer Vernissoge unternahm Jürg Burki den Versuch, die Besucher mit den dort ousgestellten
Kunstwerken vertrout zu machen - mittels Gruppenfocusing. Ein weiferes Beispiel dofür, wie sich Focusing im
nichttheropeutischen Bereich onwenden lcisst, und sozusogen der Prototyp für eine Art und Weise, wie jeder im
ganz gewöhnlichen Alltag mit ,,schönen Dingen" - seien es Bilder, Musik, Landschoften oder x-beliebige
Gegenstdnde - in frische, kreative Beziehung treten konn.

lch möchte Dich begrüßen zu diese r Ausstellung,
die den IiIel Begegnung trägt.
Für mich ist es eine Begegnung besonderer Art,
einer Begegnung von innen und außen, von Focusing und Kunst.

lch möchte Dich einladen zu einer Reise in ein Land,

das Du vielleicht schon ab und zu betreten hast,
vielleicht ist es aber auch ganz neu für Dich.
Es ist das Land, das Reich unserer inneren Wahrnehmung,
unser lnnenraum mit seinen Bildern, Klängen, Bewegungen.
lch möchte vermitte ln,

wie innere und äußere Wahrnehmung sich begegnen und bereichern können.

Bitte denk daran, dass Deine Wahrnehmung völlig in 0rdnung ist.
Egal, was in Deinem Bewusstsein auftaucht,
es hat seine Berechtigung und seinen Wert.
Sollte sich einmal nichts zeigen,

verdient dieses Nichts genauso Respekt wie alles andere.
Gerade das Nichts zeigt sich immer wieder als besonders reichhaltig.
Denk bitte daran, solltest Du ihm zufällig begegnen.

Als erstes möchte ich Dich bitten, es Dir hier so richtig bequem zu machen.
Vielleicht musst Du Dich noch einrichten auf Deinem Platz,
den Stuhl an die richtige Stelle rücken.
Mach es Dir einfach bequem.

Und dann schließe mal die Augen und versuche,
Kontakt zu Deinen Füßen herzustellen. Wie geht es ihnen?
Was spürst Du überhaupt?
Sind es die Füße selbst, sind es die Schuhe oder ist es der Boden unter den Füßen?
Sind die Füße warm oder schon etwas kühl?
Fühlen sich beide Füße gle ich an oder gibt es Unterschiede zwischen links und rechts?
Wie ist denn überhaupt der Unterschied zwische n links und rechts?

Wenn wirjetzt verschiedene Regionen unseres Körpers besuchen,
versuche doch einfach nur wahrzunehmen
ohne Urteil darüber, ob das gut gelingt oder schlecht.

Drei Bereiche meines Körpers sind ist für mich besonders interessant,
und ich schau da mal kurz hin - versuche da hineinzuspüren.
Es ist die Halsregion, die Brust und der Bauch bis hinunter zum Becken.
Vielleicht bin ich nicht gewohnt, in diese Regionen zu blicken,
höchstens wenn etwas wehtut da unten.
Und doch ist da manchmal soviel zu beobachten, zu spüren, ja sogar zu hören.



lch sitze da ... schließe wieder die Augen;
die Konzentration richtet sich jetzt eher einwärts - in meinen Körper,
in Hals, Brust und Bauchraum.
wie von einem Resonanzkörper höre ich vielleicht ein Echo, spüre ich innere Bewegung.

lch bin neugierig:Kann ich etwas finden, das mitschwingt da innen
mit dem, was da draußen steht?
Ganz egal, was auftaucht, wie etwas auftaucht und ob überhaupt etwas auftaucht,
ich bleib einfach bei meiner Wahrnehmung.
Schön entspannt und doch gespannt auf das, was sich zeigen wird,
versuche ich auch hier eine Minute zu verweilen.
Auch da bin ich ganz passiv, nur wach wahrnehmend für das innere Sein.

Dann tauche ich auf,
öffne die Augen und bin wieder ganz bei den Kunstwerken.
Ein oder zwei Minuten
da sein, bereit sein, olfen sein.
Gedanken sind normal, manchmal gar lästig;
wenn sie kommen, lass ich sie e infach wieder gehen.

Wiede r schließe ich die Augen,
höre auf die Resonanz in mir
und blicke jetzt vielleicht auf innere Bilder und Figuren,
lch versuche zu erspüren, was da innerlich mit den Kunstwerken mitschwingt. Wie ist diese Begegnung?

Ein drittes Mal öffne ich kurz die Augen,
habe jetzt vie lle icht ein anderes Kunstwerk im Blick,
das besonders deutlich zu mir spricht.
lch lasse alles los, was ich schon weiß über den Künstler, über Kunst, und und und ...

bin ganz da - in dieser Begegnung im Hier und Jetzt.

Vielleicht erlebe ich staunend, was diese Begegnung in mir auslöst;
vielleicht sind plötzlich alle möglichen Gefühle da, vielleicht noch vage, kaum benennbare Gefühle;
vielleicht fühle ich mich noch unsicher in dieser Art von Begegnung,
vielleicht freue ich mich auch über die ne ue Bekanntschaft.

Und ich frage mich:
Was bräuchte ich, um mehr Begegnung zuzulasse n in meinem Leben?
Was bräuchte ich, um Begegnung angenehmer zu machen?
Begegnung konstruktiver zu machen?
Begegnung spannender zu machen?
Begegnung mit anderen Menschen, ode r mit speziellen Momenten nicht alltäglicher Wahrnehmung,
Begegnung, die eben besonders ist - Kunst ist.

Bevor Du jetzt zurückkommst in Deine eigene Realität,
gibt es vielleicht etwas, das Du mitne hmen möchtest?
lst es ein inneres Bild als Symbol,
ist es ein Satz oder Klang

oder eine innere Bewegung, die Dich an diese Begegnung erinnern und die helfen,
diese Begegnung zu bereichern?

lch möchte Dir danken für Dein Kommen,
für Deine Aufmerksamkeit und Konzentration.
Für mich ist es e in großes Glück,
Menschen zu finden, die bereit sind,
solche Reisen mitzumachen.
Wenn Du jetzt zurückkommst in Deine Welt, atme nochmals tief durch,
bewege Hände und Füße ein wenig und sei ganz wach.

Jetzt würde ich mich freuen, wenn einige von euch Lust hätten zu erzählen,
was sie während dieser Begegnungsreise erlebt haben.

Jürg Burki
Körpertheropeut

Gesundheitsproxis Gleis 1

CH-5600 Lenzburg
jburki@bluewin.ch
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Focusing als qualitatives
Forsc h u ngsi nstru ment:
Erkundung des Inneren,Kritikers
Von Sibylle Friedrich

Der Artikel beschreibt den Einsotz von Focusing-Prozessen in einem Forschungsprojekt, dos die Erkundung des
lnneren Kritikers zun Ziel hotte. Es wird deutlich werden, dctss durch diese Vorgehensweise gonz andere Erkennt-
nisse über innerpsychische Zusommenhönge gewonnen werden können ols durch die ausschließlicheVerwendung
von Frogebögen oder lnterviews. Die Ergebnisse der Forschung zeigen, um welch ein multidimensionales Phöno-
/xen es sich bei dem lnneren Kritiker hondelt, welche biogrophischen Umstcinde zu seiner Entstehung führen und
doss ein wertschötzende r Umgong mit sich selber ouch diese ungeliebteTeilpersönlichkeit mit einschließen muss.

Das Forschungsprojekt

Der lnnerer Kritikef an sich ist in der focusinq-orien-
tierten Psychotherapie kein Unbekannter. Einen ersten

bewussten Kontakt zu meinem inneren 0uälgeist bekam

ich bereits an einem Ausblldungswochenende der Grund-
ausbildung, wo diese innerpsychische lnstanz das

Schwerpun ktthema wa r. Wissenschaftl ich erforscht wu r-
de der unangenehme Gesellejedoch zuvor noch nicht und

auch der Einsatz von Focusing-Prozessen als qualitatives
Forschungsinstrument war neu. lm Folgenden möchte ich

die Vorgehensweise sowie die Ergebnisse des Forschungs-
projektes einer Diplomarbeit im Fach Psychologie (Frie-

drich 2000) darstellen.

Di e U n te rs uch u n g stei I neh merl n ne n

Bei der Auswahl der lnterviewpartnerlnnen war es ent-
scheidend, hinsichtlich des Forschungsthemas so unter-
schiedliche lnformantlnnen wie möglich zu finden, um

den Aussagewert der Ergebnisse zu erhölren. lch habe

deshalb sowohl Frauen als auch Männer befragt,
Psychologiestudentinnen wie Bankkaufmänner, lVen-
schen mitAbitur und ohne, Therapiee rfahrene und Nicht-
therapieerfahrene, gute Bekannte und völlig Unbekannte.
Die Alterspanne der Untersuchungsteilnehmerlnnen
reichtvon 21 bis62 Jahren.

Focu si ng a I s q u o I i totives Forsch u ng si n stru ment

lch habe mich entschieden, eine im Wesentlichen von
Carola Krause und Ulrike Röder entwickelte Focusing-
Anleitung, die am Ausbildungswochenende als Gruppen-
Focusing durchgeführt wurde, zu verwenden und nur
- lclr habe mich der ÜbersichLlichreiL nalber [ür oie arss.hli.3],.1.
Verwendung der männJichen Bezeichnung entschieden. Innere Kri-
tikerinnen kommen jedoch genauso vor.

B

leicht zu modifizieren, da ich deren Wirkung selbst erlebt
hatte. Die Anleitung wurde den Gesprächspartnerlnnen
jeweils vor dem eigentlichen lnterview im Einzelkontakt
vorgelesen, wobei die Fragen jedoch ähnlich wie in einem
Gruppenfocusing nur innerlich beantwortet werden
sollten. Gefraqt habe ich vor allem nach Gestalt, Bot-
schaften und Zielen des lnneren Kritikers, darüber hinaus
nach dem inneren Adressaten, also dem kritisierten Teil

des Selbst.

Die Entscheidung, neue Wege in der qualitativen
Sozialforschung zu beschreiten und Focusing als wissen-
schaftl iche Forsch u n gsmethode einzusetzen, beg rü ndete
sich damit, dass Focusing einen unmittelbaren Zugang
zum aktuellen Erleben und die Einbeziehung vormals
unbewussten Materials ermöglicht. Dadurch erhoffte ich
mir, weitaus mehr über die innerpsychischen und biogra-
phischen Zusammenhänge dieses komplexen Themas zu

erfahren als ausschließlich durch die Verwendung von in

der qualitativen Forschung ansonsten üblichen lnter-
views.

Bi lde r o I s q u a I itotives Forsch u n g si n stru m ent

Das gleiche Ziel wurde durch die anschließende Einbezie-
hung von Bildmaterial verfolgt: Die Untersuchungsteil-
nehmerlnnen bekamen im Anschluss an den Focusing-
Prozess ein DIN 43 Blatt und Jaxon-Kreiden zur Verfü-
gung gestellt, um das gerade Erlebte innere Bilder, Ge-
fühle, Empfindungen, Geräusche, Farben und Bewequn-
gen bildllch auszudrücken. Durch die nochmalige Be-
schäftigung mit dem eigene n lnnenleben wird das zuvor
innerlich ErlebLe konkreter und expliziter. Die Über-
setzung von den nichtsprachlichen und nicht ausschließ-



lich kognitiven Bewusstseinsinhalten in ein gemaltes Bild

bereitet zudem ihre kommende Verbalisierung im lnter-
view vor und trifft e ine Auswahl aus der Erlebensvie lfalt;
es zeigt sich, was davon für den/die Fokussierende(n) im
Augenblick relevant ist. Zudem macht der Malprozess sel-
be r zuvor lmplizites explizit, schöpft also noch einmal aus

dem Vorbewussten und bietet damit eine weitere Zu-
gangsmöglichkeit zum inneren Erleben. Diese diagnosti-
sche Funktion von Bildern ist von im Umgang mit Bild-
material erfahrenen Therapeutinnen oft beschrieben
worden. Um mit Gisela Schmeer zu sprechen: Wöhrend

des Malens koopeilert olso dos Unbewusste mit dem

Bewussten. So rsf es zu erkkiren, doss in den Bildern der
Potienten gewöhnlich verdröngte Elemente ouftouchen
und dqss die Bilder mehr zeigen, ols die Maler zeigen
möchten (Schmeer 1 995, S. 59). Laut Frauke Tegen geben

wir mit Bildern Hinweise auf Erfahrungen, die wir
sprachlich nichtfassen können (Tegen 1994,v91.S.36). /m

kreotiven Gestolten geben wir Ber,vussfseinsi nholte frei,

die nur begrenzt durch intellektuelle Kontrolle gefiltert
sind(S.:e).
Es wird deutlich, welch großes Potential in Bildern ste ckt,
das innere Erleben relativ unzensiert zu entdecken. Als

Forscherln übernimmt man aber auch eine große Ver-
antwortung, vorsichtig und wertschätzend mit den erhal-
tenen,,Schätzen" umzugehen, um die Untersuchungsteil-
nehmerlnnen wederzu überfordern noch,,auszubeuten'i

Wos kom bei der Untersuchung heraus?

Die eigentlichen Gespräche begannen folglich erst nach

dem Malprozess, unterstützt durch einen lnterviewle itfa-
den, der die im Focusing-Prozess gestellten Fragen wieder
aufgriff und zusätzliche Transferfragen beinhaltete, die

über das aktuelle Erleben hinaus gingen.

Nach der Analyse der Bilder und lnterviews auf Gemein-
samkeiten ergaben sich drei Ergebnisblöcke, die im

Folgenden ku rz dargestel lt werden.

Die Entstehung des lnnere n Kritikers

Der Ursprung Iiegt in der Kindheit

Fast alle der Befragten sehen den Ursprung ihres lnneren
Kritikers in der Kindheit. Kritik, Druck und Zweifel meist
von Seiten de r EIte rn, teilweise aber auch von anderen
Bezugspersonen wie Lehrerlnnen oder Geschwister
schaffen demnach einen idealen Nährboden für die

Entwicklung eines mächtigen und destruktiven lnneren
Kritikers. Er ist eine Mischung aus derVerinnerlichung de r

kritischen oder abwertenden Eltern-Botschaften und

dem Versuch, sich vor genau diesen zu schützen, indem
man sich selber kritisiert und entwertet, bevor es andere
tun können. Ein Untersuchungsteilnehmer nennt es den

nicht ols untouqlich erkonnten Versuch, sich unkritisier-
bor zu mochen. Es geht also darum, jedwede potenzie lle

Kritik von außen vorwegzunehmen und damit das

Verhalten so zu perfektionieren, dass keine Fehler, die die

Kritik anderer Menschen auslösen könnten, mehr
gemacht werden können. Oft soll mit diesem Verhalte ns-

muster auch im Erwachsenenalter noch das kleine,

verletzliche Kind geschützt werden, das man einmal war.

Vorleben von Holtungen
Eine ande re Einflussnahme der unmittelbaren Bezugsper-

son auf die Entwicklung des lnneren Kritikers entsteht
offenbar durch das Vorleben von Haltungen. ln ihnen
drücken sich bestimmte Wertigkeiten aus, die vom
Kind oft unreflektiert übernommen werden und
später die Glaubenssätze seines lnneren Kritikers
ausmachen, wenn sich die/der Erwachsene längst von
ihnen distanziert hat. So berichtet ein Teilnehmer
beispielsweise davon, dass er sowohl in der Schule von
der Lehrerin als auch zu Hause von der Mutter
regelmäßig zu höre n bekam:,,Erst die Arbeit und dann
das Vergnügen", womit gemeint war, dass vor dem
Spielen die Schularbeiten zu erledigen seien. Diesen
Satz hat sein lnnerer Kritiker verinnerlicht und spult
ihn tagtäglich auf der Arbeit ungefragt wieder ab,
selbst wenn das Handeln nach diesem Grundsatz den
beruflichen I nteressen entgegensteht.

Den Eltern wie aus dem Gesicht geschnitten

Diese eindeutigen Zusammenhänge zwischen der Ent-
stehung des lnneren Kritikers und der Erziehung im
Elternhaus (bzw. Schule/Kirchengemeinde) werden von
meinen Gesprächspartnerlnnen noch in ihrer Bedeutung
untermauert durch die Beantwortung der Frage: ,,Erin-
nert dein lnnerer Kritiker dich an konkrete Personen?" Die

meisten stellen spontan eine Verbindung zu den Eltern
her, manchen Vätern und Müttern scheint der lnnere
Kritiker sogar wie aus dem Gesicht geschnitten zu sein.
Vermutlich lässt sich der Aufbau eines lnneren Kritikers
nicht gänzlich vermeiden, wenn man sich die missliche
Lage eines kle ine n Kindesvorstellt, das in weite n Teilen voll-
kommen abhängig ist von den Bewertungen der Außen*
welt, welche in den seltensten Fällen ausschließlich fre und-
lich sein werden.

Das Beispiel eines Untersuchungsteilnehmers, der anstatt
eines lnneren Kritikers einen lnneren Ratgeber vorfand,
zeigt aber, dass auch selbststärkende, konstruktive
Haltunge n in das e igene lch integriert und für den Selbst-
umgang genutzt werden könne n, wenn positlve Vorbilder
vorhanden sind. Denn auch dieser lnnere Ratgeber wird
von dem Befragten unmittelbar mit einer realen Bezugs-
person verbunden. Die Bedingungen, die die Entwicklung
der Destruktivität mindern und die Entstehung einer
konstruktiven Selbstkritik fördern, zu erforschen, wäre
sicherlich hilfreich, um pädagogische Empfehlungen
aussprechen zu können.

Die Art des lnneren Kritikers

Wie zu erwarten war, wird der lnne re Kritiker überwie-
gend als bedrohlich und zerstörerisch erlebt, jedoch
nicht ausschließlich und nicht von al len Befragten. Viele
haben ein ambivalentes Verhältnis zu diesem Persön-
lichkeitsanteil, erleben ihn zum Teil sogar als unterstüt-
zend oder schreiben ihm zunächst eine positive Absicht
zu.

Killerkritike r und tronsformie rte Kritiker

Betrachtet man die Destruktivität des lnne ren Kritikers als

ein Kontinuum, so steht der von einer Befragten be-
schriebene,,Killerkritiker" an dem einen Ende, der weiter
oben erwähnte lnnere Ratgeber eines weiteren Untersu-
chungsteilnehmers an dem anderen.
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Dieser Persönlichkeitsanteil, den man auch als transfor-
mierten Kritiker bezeichnen könnte, wird von ihm als
große Unterstützung in seiner Persönlichkeitsentwic-
klung betrachtet. Extremfälle können wertvolle Hinweise
auf die Struktur des zu untersuchenden Gegenstandes
ge ben, auf die ihm innewohnenden Möglichkeite n,sich in
die eine oder andere Richtung zu entwickeln, wenn
bestimmte Kontextmerkmale vorhanden sind. Es wird
deutlich, wle zerstörerisch und grausam der Umgang mit
sich selber werden kann, wenn jahrelange psychische
Misshandlung durch wichtige Bezugspersonen die
Kindheit prägte. Killerkritiker zeichnen sich durch
verabsolutierende Glaubenssätze, wie "Makel darf man
nicht habenl" aus und attackieren vor allem mit entwer-
tenden Generalisierungen wie,,Du bist ein Versagerl Du
bist ein Lebenskrü p pel ! Du bist sowieso ein N ichts l"

An ti q u i e rte We rtvo rste I I u n g e n

Es fällt auf, dass die Glaubenssätze und Wertvorstellun-
gen der lnneren Kritiker der Befragten zu großen Teilen
aus bürgerlichen ldealen bestehen. Aussagen wie ,,0rd-
nung ist wichtig, Veränderung schädlich", oder,,Beschei-
denhe it ist wichtig, eigene Bedürfnisse unwichtig", schei-
nen so gar nicht in unsere heutige individualisierte und
schnelllebige Gesellschaft zu passen. Man könnte also von
einer Fehlanpassung sprechen, betrachtet man die wie ein
Relikt aus vergangener Zeit wirkenden Glaubenssätze
dieser innerpsychischen lnstanz. Wird die nächste Gene-
ration dann also unsere heutigen Wertvorstellungen ge-
nauso übernehmen, wie wir die de r 50er bis 70e r Jahre
verinnerlicht haben? Und werden ihnen ihre lnneren Kri-
tiker diese in Glaubenssätze gepackten Wertvorstellun-
gen ebenso an vollkommen unpassender Stelle wieder
und wiedervorbeten?

Krsnkheit ols Folge von Kritikerottocken

Wie Richard C. Schwartz (tS0z, vgl. S. 84) beschreiben
auch meine Gesprächspartnerlnnen ihre lnneren Kritiker
als regelrecht krank machend. Migräne, Erkältungen,
Krämpfe und Rückenschmerzen sind unter anderem die
Konsequenz ihres machtvollen Auftretens. Man muss
vermuten, dass diesem Persönlichkeitsanteil eine
beachtliche Bedeutung bei der Entstehung psychosoma-
tischer Krankheiten zukommt, so dass es wichtlg sein
wird, die Zusammenhänge aufzudecken, wenn es um die
Behandlung dieser Krankheiten geht. Hal und Sidra Stone
(tSSZ, vgl. S. 107 ff.) spreche n gar von Selbstmord(ver-
suchen) als der extremsten Folge eines mächtigen Killer-
kriti kers.

Als weitere häufig auftretende Folgeerscheinung einer
Kritikerattacke wird das Gefühl von oder auch die tat-
sächl ich auftretende Handl ungsu nfäh ig keit geschildert.
Diese Reaktion scheint Sinn zu machen, wenn dem lnne-
ren Kritiker eine Schutzfunktion zugesprochen wird. Eine
Befragte drückt es s0 aus: Mon mocht sich se/bsf so
schwoch und so klein, doss mon nicht mehr hondeln konn
und doss mon insofern ouch nicht mehr hondeln muss,
um sich bestimmten Situotionen ouch nicht zu stellen.
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Kriti k von a u ßen löst Selbstkriti k o us

Ein direkter Auslöser für Kritikerattacken scheint Kritik
von anderen lVenschen zu sein, die im eigenen lnnenle-
ben oftmals wie mit einem Megaphon verstärkt wird.
Grausame, selbstvernichtende Anschuldigungen und
Entwertungen, die als Negativspirale stundenlang anhal-
ten können, sind das Ergebnis. Dieses Zusammenspiel
markiert einen inneren Teufelskreis: Kritik von außen
muss den ,,Supergau" für den lnneren Kritiker bedeuten,
da sie das ist, was er mit all seiner machtvollen präsenz zu
verhinderrl sucht, um das lch vor weiteren Verletzungen
zu schützen. Kommt sie nun trotzdem, so hat er ve rsagt:
Es ist ihm nicht gelungen, die person perfekt und damit
unkritisierbar zu machen, was bedeutet, dass er seine
Anstrengungen verdoppeln muss, womit er auch sofort
beg i n nt.

Hoben Frouen ondere Kritike r ols Mcinner?

lm Gegensatz zu der Vermutung von Hal und Sidra Stone,
dass der lnnere Kritiker von Frauen seine Machtstellung
vor allem im sozialen Bereich, also im Kontakt mit ande-
ren Menschen, beansprucht Es ist eine weitverbreitete
Soche, doss Frquen die gonze Verontwortung für
Probleme in der Beziehung übernehmen, und der Kritiker
unterstützt siedorin (Stone/Stone 1997,S. 122) liegt der
Schwerpunkt der Selbstkritik bei den Untersuchungsteil-
nehmerinnen dieser Studie hauptsächlich im Leistungs-
bereich und unterscheidet sich damit nicht von der
männlichen Variante des Phänomens. Auffällige Unter-
schiede zwischen den Geschlechtern gibt es hingegen in
der lntensität der Selbstkritik. Die Frauen berichteten
konkreter und ausführlicher von der unheilvollen Macht,
die ihr lnnerer Kritiker über sie ausübt, und auch von den
persönlichen Einschränkungen, die mit seiner Dominanz
einhergehen. 0b dieses Ergebnis wirkliche Unterschiede
in de r lntensität der Se lbstkritik widerspiegelt oder durch
die eventuelle größere Bereitschaft der Frauen, offen über
ihr inneres Erleben zu Sprechen, zustande gekommen ist,
ist an dieser Stelle nicht zu entscheiden. Auf jeden Fall
wäre die quantitative Untersuchung geschlechtsspezifi-
scher Merkmale des lnneren Kritikers ein lohnendes
Forschungsvorhaben.

Vergleich der Bilder onhond von l0 Kriterien (ongelehnt
s n Sch midt-Wa rnecke I 9Bg)

Die Ergebnisse der Bilderanalyse unterstützen das eben
Ausformulierte. So wird de r lnnere Kritiker in der Regel
deutlich größer und handlungsfähiger gezeichnet als die
lch-Figur auf de m gleiche n Bild. Als Symbol zur Unte r-
stützung seiner aggressiven Dominanz verwenden die
Betroffenen oft Blitze oder Pfeile. lm Gegensatz dazu
werden die lch-Figuren auf den Bildern fast immer
unvollständig gelassen. lhnen fehlen Hände, Füße oder
Sinnesorgane. Das deutet darauf hin, dass sich die Betrof-
fe ne n von ihrem inneren 0uälgeist bis zur Handlungsun-
fähigkeit behindern lassen. Die lch-Figuren werden zu-
sätzlich noch oft mit einem emotionalen Ausdruck von
Sorge, Trauer oder Schrecken versehen uncl in irgend einer
Form eingekapselt gezeichnet, was aufein Schutzbedürf-



nis der Malerlnnen gegenüber ihrem lnneren Kritiker
hinweist. AII diese Beobachtunge n über alle Bilde r hinweg
deuten an, wie hilflos ausgeliefert sich die Betroffenen
dieser innerpsychischen lnstanz mögliche rweise fühlen.

Umgang mit dem lnneren Kritiker

Die Befragten schildern eine Reihe von ineffektiven (im

Sinne von Kritiker stärkenden) sowie auch von effektiven
(Kritiker schwächenden, selbststärkenden) Umgangsstrate-
gien mit ihrem lnneren Kritiker. Daraus ergeben sich
wertvolle Hin.-weise, wie seine Destruktivität und seine
machtvolle Präsenz gemildert und seine konstruktiven
Oua I itäten optimal nutz-bar gemacht werden können.

I n n e re Ve rb ü ndefe o/s effe ktive St roteg i e

Als effektiv haben die Betroffenen es erlebt, sich Verstär-
kung von außen zu hole n, um die quälende Selbstzerflei-
schung in ihrem lnne ren zu stoppen. Sich mit seinen Sor-
gen, etwas falsch gemacht zu haben oder etwas nie schaf-
fen zu werden,jemand anderem anzuvertrauen, kann also
hilfreich sein. Noch effektiver da unabhängig von der
Außenwelt verfügbar kann der Aufbau und das Herbeih-
olen von lnneren Verbündeten in der kritischen Situation
sein, die den Abwertungen und Zweifeln des lnneren
Kritikers widersprechen, den Betroffenen Mut machen
oder ihr Selbstwertgefühl stärken. Eine Untersuchungs-
teilnehmerin beschreibt die Entstehung solcher Verbün-
deten als Ve rinnerlichung der We rtschätzung, die sie von
anderen Menschen erfahren durfte: Do ist ouch mol ein
Freund von mir gewesen, de r hot einfoch nur ,,.1o" gesogt.
Jq zu mir. Diese Stimme hobe ich mctnchmal richtig drin.
Auch bei dieser Strategie scheint folglich erst einmal die
Unterstützung durch andere Menschen wichtig zu sein,

und es ist die Frage, ob es ganz ohne sie ebenfalls funk-
tioniert. Diese zentrale Aufgabe, einer Person, die stark
unter ihrem lnneren Kritiker leidet, Respekt und Wertschätzung
entgegenzubringen, kann und sollte ohnehin selbstverständli-
cherweise auch von dem/der Psychotherapeutl n übernommen
werde n. Eine e rlebnisaktivierende lVethode zum Aufbau
lnnererVerbündeterfindetsich bei Friedrich (2003,S. 46/60).

De m K ri t i ke r w e rtsch (itze n d beg eg n e n

Wo andere ihren lnneren Kritiker als Störe nfried betrach-
ten, heißt der ,,Besitzer" des lnneren Ratgebers lhn herz-
lich willkommen, wann immer e r auftritt, auch wenn er
ihn unter Umständen mal auf später vertröstet. Mögli-
cherweise ist die wertschätzende Haltung, mit de r er ihn
empfängt, der Schlüssel für die Konstruktivität seines ln-
neren Kritikers. Die eigene Einstellung zu diesem Persön-
lichkeitsanteil scheintvon Bedeutung zu sein, möqlicher-
weise gilt auch im Kontakt zum eigenen lnnenleben der
gle iche Grundsatz wie im Kontakt zu anderen lVenschen:

,,Wie man in den Wald ruft, so schallt es heraus." Die Hal-
tung des oben genannte Teilnehmers könnte Vorbildcha-
rakter haben und sie macht Hoffnung aufdie psychischen
Gewinne, die aus einem solchen transformierten Kritiker
zu ziehen sein könnten.

- 
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Kognitive Strotegien greifen zu kurz.

Auch aus den gescheiterten Versuchen im Umgang mit
dieser innerpsychischen lnstanz lässt sich einiges lernen.
Rein kogn itive Problemlösestrategien schei nen i hre Gren-
zen zu haben, wenn der Kritiker zu mächtig ist. Eine Un-
tersuchungsteilnehmerin schildert anschaulich: lch konn
ihm nicht den Mund verbieten, mit Verstond uncl Ver-
nunft sogen: ,,Diese Stimme isf so grousom, die muss
jetzt mal die Klappe halten.lch willda gor nicht hinhören,
dos ouch nicht fühlen." Es ist nicht zum Verstummen zu
bringen.

lnnere Machtkömpfe versprechen nur kurzzeitigen Erfolg

Ebenfalls ais ineffektiv wird der Versuch der Verdrängung
des lnneren Kritikers erlebt, auch wenn der von einigen
Betroffenen geäußerte Wunsch, gar keinen lnneren Kri-
tiker mehr zu haben, verständlich ist. Da dieser persön-

lichke itsante il überJahre ge wachsen ist, lässt er sich nicht
so e infach loswerden. Sich auf einen Machtkampf mit ihm
einzulassen, wird von de n Betroffenen ebenfalls nicht als
Erfolgsstrategie bewertet, da jeder Ka mpf viel Kraft kostet
und höchstens kurzzeitige Siege über den Kritiker mit sich
bringt. Eine Befragte kommt sich dabei vor wle ein
Löwendompteur: lch stehe do mit permonentem ,,Hab
Acht" und meiner Peitsche und versuche, ihn irgendwie
ouf dos Minimum zu beschrcinken, was ich ertrogen
konn, ohne kronk zu werden. Methoden, die ausschließ-
lich auf eine Konfrontation mit dem lnne re n Kritiker ab-
zielen, m üssen zu kurzg reifen.

Fatal für das eigene Selbstbild ist es, dem lnneren Kritiker
in selnen Zweifeln und Abwertungen Glauben zu schen-
ken, da dieses Verhalten ihn in seiner Destruktivität be-
sta r kt.

En tsteh u n g szu so m m en hci nge be rü cksichtige n

Von meinen Gesprächspartnerlnnen habe ich gelernt,
dass es sinnvoll sein kann, ein Verständnis für die Entste-
hungszusammenhänge des lnneren Kritikers zu entwi-
ckeln, und seine Funktion im Damals sowie im Jetzt zu
würdigen. Viele von ihnen äußern den Wunsch, seine
Macht zwar einzuschränken, ihm aber durchaus einen
Platz im eigenen lnnenlebe n zu lassen, um von seinen
positiven Funktionen hier berichten die Betroffenen von
innerer Sicherheit, Schutz, Unterstützung durch Antrieb
oder Abbremsung sowie vom Körnchen Wahrheit, das in
jeder Kritikerbotschaft steckt zu profitieren und Selbst-.
kritik konstruktiv nutzen zu lernen.

Ein liebevoller Umgong mit sich selber ols Entwicklungs-
ziel

Um die Destruktivität des lnneren Kritikers zu mindern,
halten die meisten Betroffenen psychische Veränderun-
gen für unumgänglich. Für sie geht es darum zu lernen,
dem Kritiker weniger Macht zu geben, das eigene lch zu
stärken, zwischen konstruktiver und destruktiver Kritik
von innen wie von außen zu unterscheiden und lnnere
Verbü ndete zu aktivieren"

Das Hauptziel scheint also die Entwicklung eines wert-
schätzenden und liebevollen Umgangs mit slch selber zu
sein, um den lnneren Kritiker nicht als Feind betrachten zu
müssen, wie es be ispielsweise Bach und Torbet (t gAS) tun.
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Vielmehr muss es darum gehen, ihn ins eigene lch zu

integrieren, quasi die Elternrolle für ihn zu übernehmen,
um mit Hal und Sidra Stone (t SSZ, vgl. 224 ff .) zu spre-
chen, ohne sich im Umgang mit ihm dominieren zu lasse n.

Ann Weiser Cornellschlägtsogarvor, den lnneren Kritiker
mit l\4itgefühl zu betrachten: We are not hoving com-
passion for whot the critic is soying but for whot
happened to it so it would be tolking in thst tone of voice
(1993, S. 5B). Methoden, die dieVeränderung ln der Bezie-

hung zum lnneren Kritiker unterstützen, finden sich bei
Friedrich (zoo:).

Ausblick

lnsgesamt zeigen die Ergebnisse dieser Untersuchung,
dass der lnnere Kritiker ein multidimensionales Phäno-
men ist. Abgrenzungen zu anderen Bereichen der
menschlichen Psyche, z.B. Selbstwert, Depression, Stress,

Psychosomatik, fallen schwer, überall scheint dieser
zerstörungswütlge und einflussreiche Geselle seine Finger

im Spiel zu haben. Vor allem scheint er ein Meister der
Zerstörungen des Se bstwertes zu sein, prägt also das

Selbstbild ganz entscheidend mit. Diese Abgrenzungs-
schwierigkeiten machen deutlich, um welch ein komple-
xes und bedeutungsvolles innerpsychisches Phänomen es

sich dabei handelt und welche Möglichkeiten zur Verän-
derung des Erlebens und Verhaltens eines Klienten sich

durch die Aufdeckung und Einbeziehung dieser lnstanz in

die Psychotherapie bieten. Auße rdem bleibe n möglicher-
weise viele therapeutische Angebote wirkungslos, wenn
der fatale Einfluss unentdeckt bleibt, den der lnnere
Kritiker auf unser Gefühlsleben und vor allem auf unser
Selbstbild hat.
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Friedhelm Köhne
Friedhelm ist im Mai in Ganr.risch-Parlenkirchen gestorben. Viele Jahre lang war ein mein Mentor,
Freund r"rnd Weggeftihrtc. Er hat mich in die Klientenzentrierte Psychotherapie eingeführt und mich
ermutigt, Psychothelapie-Ausbilder zu vn'erden. Ich habe ihn auf Focusing aufmer-ksam gemacht.
Gemeinsam waren wir im Sommer 1980 bei Gene Gendlin in Chicago und gemcinsam haben wir
daraufhin die Idce zur Intemationalen Focusing-Sommerschule entwickelt und verwirklicht. Auf ihn
geht der elste Videofilm übcr Focusing zurück, den wil bei ihm zu Hause mit Gene und vielen anderen
gedreht haben. Die ersten Veröff-entlichungen und Workshops über Focusing haben wir zusammen
gemacht. Er war ein Focusing-Lehrer für viele aus der ,,crsten Generation", die jetzt a1s

Ausbildcrlnnen im DAF arbeiten: für Sybille Ebert-Wittich, Rita Eckermann-Spors, Frank und
Gunhild Lippmann, Hans Neidhardt, Ulrike Röder und für Klaus Renn, der ihm 1992 in der Leitung
der Somm erschulc nachfolgte.

Vor zwölf Jahren hat sich Friedhelm aus der Ausbildungsarbeit und allmälilich auch aus der
psychotherapeutischcn Arbeit zurückgezogen und sich anderen Tätigkciten zugewandt. Anlass daflir'
waren auch persönliche und fachliche Differenzen zwischen uns. Die Erinnerung an kreative,
vergnügliche, geselligc und arbeitsreiche Jahre überwiegtund rvird bleiben.

Auch wenn Du es jetzt nicht rnehr hörst: Friedhelm, ich danke Dir fllr Dein langjähriges Verlrauen,
Deine Treue und Unterstützung. Oft bist Du innerlich anwesend und ich wcrde Deinen breiten
Rücken, hinter dern ich mich in meiner Lehrzcit bci Dir verstecken durftc, nie veryessen und Deinen
dicken Bauch, der Deine Verletzlichkeit beschützt hat und Deine Augen, aus denen oft ein Junge
hervorgeblitzt hat, ein u'ilder, ein sehnsüchtiger und ciner, den ich immer lieb gehabt habe. Und der
bl eibt mein Weggeftihrte.

Johannes Wiltschko
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Focusing-
Selbst-Hilfe

von E. Zerwas

lch glaube, zuerst sollte ich ein paar Zeilen über meinen
Weg zum Focusing schreiben. Es würde sonst mein An-
liegen zu sehr ohne Zusamme nhang in der Luft schweben
und nicht deutlich genug werden.

lch bin kaufmännische Angestellte. Rückblickend stelle
ich fest, dass schon ein starker Leidensdruck nötig war,
bevor ich vor Jahren einen Psychotherapeuten um Hilfe
bat. Je nach dem, ob ich den 0berarzt e iner psychiatri-
schen Klink (Kur) mitzähle oder nicht, kannte ich neun
oder zehn Therapeuten, bevor mir Focusing begegnete.
Und in meiner professionellen Therapie ging so einiges
für mich schief.

Meine Erfahrungen

Nach einer für mich sehr belastenden, abe r erfolgreichen
psychosomatischen Kur nahm ich an einer ambulanten
Gruppentherapie teil, die ich im letzten Viertel abbrach.
lch hatte einfach den Eindruck, die Arbeit in dieser
Gru ppe wü rde m i r n icht g ut tu n.

ln der Folgezeit erkannte ich immer deutlicher, dass mein
Singledasein kein Zufall war. lch hatte so sehr Angst vor
Nähe und vor enger Bindung. Es würde bedeuten, dass ich
in große Gefahr gerate, verletzt zu werden. Aber am
meisten hatte ich Angst, unterdrückt und eingeengt zu

werden.

lch wollte mir aber wirklich gern die Chance auf eine
Partnerschaft und eventuell auch eine Familiengründung
geben. Denn so sehr ich mich davor fürchtete, so sehr
sehnte ich mich auch danach.

Trotz der mirja schon bekannten Belastungen beantragte
ich eine zweite psychosomatische Kur, die mir auch
genehmigt wurde. Sie war nicht erfolgreich.

lch machte eine Kurztherapie, weil ich die Erfahrungen
während der Kur aufarbeiten wollte. Es war mir aber nicht
möglich, mit dem Therapeuten über die Gründe für de n

Misserfolg zu sprechen. Teilweise waren sie mir nicht klar,
größtenteils fühlte ich mich unverstande n und bewertet.
Seit ich vor e iniger Zeit den Begriff ,,strukturgebundenes
Erleben" kennen gelernt und mehr davon verstanden
habe, ist mir klar: lch trug mit eigenen Strukturanteilen
erheblich zu diesem Misserfolg bei. Und ich sehe auch
deutlich, wie mein Therape ut in seine m Bemühen, mir zu

helfen, sich mit seiner Struktur in meine Strukturgebun-
denhe it verstrickt hatte, so dass wir nicht gut zusammen-
a rbeiten kon nten.

Die Kurzzeittherapie ging zu Ende, weil das bewilligte
Stu nden konti n gent verbra u cht wa r.

lch hatte aber doch ein Ziel! Also suchte ich nach einem
anderen Therapeuten und lernte in dieser Ze it eine lVenge
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über Wartelisten" Be i den von mir angefragten Therapeu-
ten betrug die Wartezeit ein Jahr und mehr. Übliche rwe ise

wurde mir empfohlen, einen Kollegen aufzusuchen.

Es wurde mir be wusst, dass ich als Single all die Jahre ganz
angenehm gelebt hatte. Warum nicht einfach so weiter-
leben? Was man nicht ändern kann, muss man akzeptie-
ren. Und die Trauben, die unerreichbar hoch hängen, sind
wahrscheinlich sowieso vie I zu sauer.

lch hatte ja die bisherigen Therapien weitgehend unbe-
schadet überstanden. Warum sollte ich also nicht mein
Singledasein akzeptierend meinen Alltag entsprechend
einrichten? Warum nicht mich bemühen, neue Kontakte
zu knüpfen?

Schl uss mit Therapie,,,Psycho" u nd a I I dem Getue.

Zwe iJahre später fällt mir in einer Le ihbücherei das Focu-
sing-Buch von Martin Siems in die Hände. Beim Anlesen
sehe ich, dass es sich um ein ,,Psychobuch" handelt. lch
ste lle es zurück, nehme es wieder heraus, stelle es zurück.
Drei-, viermal. lch kann es nicht stehen lassen und leihe es

aus. Gegen einen offensichtlich erheblichen inneren
Widerstand. Noch bevor ich es zuhause ausgelesen habe,
weiß ich: Das will ich mir selber kaufen. Und: Diese ,,Me-
thode" überzeugt mich. Und: lVan muss dafür nicht in
Therapie gehen.

Also frage ich in der psychologischen Abteilung des ört-
lichen Gesundheitsdiensts nach Möglichkeiten, Focusing
zu lernen. Meine Gesprächspartnerin sagt: ,,lch glaube,
davon habe ich schon mal was gehört." Und nennt mir
freundlicherweise ein paar Telefonnummern von irge nd-
welchen Selbsthilfegruppen. Und ob ich vielleicht lnte-
resse hätte, selbst eine solche Gruppe zu gründen. Ende
der Sackgasse.

Das Deutsche Ausbildungsinstitut für Focusing und
Focusing-Therapie anzurufen kostet einige Überwindung.
Da rufen doch nur Fachleute an bei so eine m lnstitut. Was
will ich kleines Licht denn mit meinem Anliegen, partner-
schaftliches Focusing machen zu wollen und Focusing
überhaupt zu lernen? So sehr meine Strukturgebunden-
heit mich behindert, so sehr hilft sie mir auch. lch bin
nicht so leicht unterzukriegen, wenn mir etwas wirklich
wichtig ist. Also rufe ich an.

Focusing-Einzelsitzungen. Das Seminar Focusing ll auf
der Sommerschule. Zaghafte Versuche mit Partne rschaft-
lichem Focusing. Es ist wohltuend zu erlebe n, dass die
Begleitung durch einen Laien prozessfördernd sein kannr
Es tut gut, Bilder zu haben darüber, auf we lche We ise ein
hilfreicher Prozess vor sich geht. Es tut unendlich gut,
dieses verschüttete Vertrauen in meinen eigenen inneren
(Er-)Lebensprozess wieder auszugraben. Es ist wunderbar
und sehr bewegend, mit Menschen zusammen zu sein, die
in dieser Weise an sich und logisch auch an mich glau-
ben. Und das alles ohne formale professionelle Therapie.

Auf meiner langen Suche nach Hilfe fand ich viele
Menschen, die wie ich heute glaube wirklich interessiert
waren, mir zu helfen. Dennoch meine ich, dass ich das für
mich ,,Beste" durch jenen ,,Zufall" in jener Leihbücherei
gefunden habe und nicht durch die Experten. Dieses

,,Beste", das ist für mich eine sanfte Methode, mit der ich
mir selbst helfe. Die meine Lebensqualität spürbar ver-
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bessert hat. l\4it der ich Alltagsärger reduzieren und auf-
lösen kann.

.lch könnte jetzt fragen: Warum hat man mir das so lange
vorenthalten? Statt dessen setze ich mlch lieber gemüt-
lich in die Ecke und warte schmunzelnd, bis dieser kleine
Anfall von Strukturgebundenheit vorüber ist.

Meine Vorschläge

l\4an müsste Focusing-Selbsthilfe viel mehr verbreiten.
Wieso eigentlich ist etwas s0 Gutes so wenig bekannt?
Wieso liegen beim Arzt im Wartezimmer hauptsächlich
Broschüren von Pharma-Unternehmen? Wieso geben die
Psychotherapeutlnnen ihren Patientlnnen nicht Focusing
an die Hand? lst das nicht eine wunderbare therapiebe-
gleitende Maßnahme? Was ist mit den Wartezeiten bei
den Therapeuten? Kann man die nicht mit Focusing-
Gruppen überbrücken? Die Patientlnnen wären gut auf
die Therapie vorbereitet. Die Therapeutlnnen hätten eine
zusätzliche Einnahmequelle
und in der Therapie ein
leichteres Arbeite n.

lch bin bei aller Focusing-
Begeisterung nicht so naiv,
dass ich meinen würde, man
könne prolessionelle Therapie
durch Focusing ersetzen. Aber
die Berührungsängste hin-
sichtlich Psycholherapie könn-
ten abqebaut werden, wenn
Focusing-Selbsthilfe mehr
verbreitet wäre. Der Umstieg
aul professionelle Hille wäre
einfacher, wenn die Selbsthilfe
an ihre Grenzen stößt (ich

denke: bei erheblicher Strukturgebundenheit). Hilfesu-
chende würden durch Focusing-Übung frühzeitig
erken n e n, ob d ie Thera- pie fü r sie g ut ist od er n icht.

lch möchte das etwas genauer ausführen. Dabei fällt mir
eineAussage aus de r Entwicklungshilfeein ,,Wenn du den
Me nschen helfen willst, dann schenke ihne n keine Fische ,
sondern lehre sie dos Angeln."

1. Um das auf Focusing zu übertagen, wünsche ich mir
von den Focusing-Therapeuten: ,,Wenn du deinen Klien-
ten helfe n willst, dann hilf ihnen nicht nur durch und mit
der gemeinsamen Arbeit, sondern zeige ihnen auch, wie
sie sich selbst helfen können zusätzlich oder auch nach
dem Ende der Arbeit mit dir'i

lch habe mir ein paar Gedanke n darüber gemacht, wie ein
Focusing-Therapeut seinen Klienten mit Focusing
bekannt machen könnte. Und was das bewirken könnte.
Ein Therapeut, der mir hilft und der mir zusätzlich noch
Wege der Selbsthilfe aufze igt, erfährt von mir eine hohe
Wertschätzung. ln denr lVaße, in dem ich mir selbst helfe n

kann, werde ich unabhängig sogar von ihm selbst. Einen
lVenschen, der so selbstlos und souverän ist, kann ich
getrost auch weitere mpfehle n.

2. Wie hätte ich gerne von Focusing erfahren? Da ist zum
einen die Möglichkeit, den Klienten gezielt in Verlauf der
Therapiesitzungen anzusprechen, z.B. auch mlt einer
Buchempfehlung. Man kann auch unverbindlich ein paar

l4

Kopien aus den Focusing-Büchern im Wartezimmer aus-
legen. Das wäre ein qanz unverbindlicher Hinweis auf
Focusing, bei dem der Klie nt die l\4öglichkeit hat, von sich
aus Focusing anzusprechen und evtl. um mehr lnformati-
on zu bitten.

3. Mir fallen auch die vie len Selbsthilfegruppen ein. Dabei
denke ich z.B. an Unfallopfer, die bleibende Behinderun-
gen zurückbehalten. Diese Menschen suchen in einer
Selbsthilfegruppe u.a. Rat und Unterstützung im Umgang
mit Behörden, Versicherungen, Unfallverursachern.
Fragen nach medizinischen oder physiotherapeutischen
l\4aßnahmen werden ebenso im Vordergrund stehen, wie
die Beschaffung und Organisation von Hilfs- und Heil-
mitteln. Aber in der Hinwendung zu einer Gruppe von
Gleichgesinnten bzw. ebenfalls Betroffenen steckt auch
die Suche nach emotionalem Verständnis und nach der
Gemeinschaft mit Menschen, die die eigene Situation
verstehen können"

Kann nicht auch hier
Focusi ng wertvo I I e

Hilfe leisten? lVir ist
klar, dass die meisten
lVenschen, die sich an

eine Selbsthilfegruppe
wenden, zuerst nur das

vordergründige Prob-
lem sehen. ln meinem
Alltaqsumfeld erkenne
ich immer wieder, dass

der Anteil des Psychi-
schen an den eiqenen
Problemen verleugnet
und verdrängt wird.
Der Zugang zur Psyche

wird folglich gar nicht
gesucht. Aber die meisten dieser Gruppen werden doch
von Menschen betreut, die Ausbildung in psychologi-
schen lVethoden haben.Von dort aus könnte dasAngebot
,,Focusing" kommen.

4. lch erinnere mlch auch an Prof. Gendlins Meinung, die
ich in dem Buch ,,Focusing in der Praxis" (S.206 f.) las. Er

vertritt die Auffassung, das Focusing als Selbsthilfe den
Bedarf an qualifizierter Psychotherapie erhöhen wird.
Dem kann ich mich aus meiner Laiensicht nur anschlie-
ßen. lch bin davon überzeugt, dass bei einem [Vlenschen,
der sich über Focusing langsam und wie es seinem
eigenen Empfinden entspricht mit der eigenen Psyche
vertaut macht, auch die Hemmschwe lle hin zur professio-
nellen Therapie verringert. lch bin davon überzeugt, dass
mit einer sanften Hinwendung zur Psyche auch die in
mei nem Al ltagsu mfeld häufi g a nzutreffende Gleichstel-
lung,,Psychotherapie = Psychiater = Klapsmühle" an
Bede utung ve rliere n wird.

5. ln diesem Buch ist auch von Oualitätsprüfung im
Bereich Psychotherapie die Rede. Auch hier kann ich mich
Prof. Gendlins Auffassung nur anschließen: Ein Mensch,
der mit und durch Focusing ein gesundes Gespür für
seinen eigenen Körper entwickelt, kann viel früher
erkennen, ob ihm eine Therapie gut tut und weiterhilft
und folglich auch früher feststellen, ob sie ihm schadet.
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Das körperliche Erleben und ,,das lch"
Versuch über den Erlebensfluss und das Subjekt des Erlebens

von Christian Bartmann

Der vorliegende Text ist ous einer Begriffsverwirrung entstonden. Ausgelöst wurde diese durch
Johonnes Wiltschkos Konzeption eines ,,ich-ze ntrierten" Focusing (vgl. Focusing-Journol Nr. 11,

2003). Meiner ersten spontonen Abneigung gegen den Begrifffolgte eine Auseinanclersetzung
mit widersprüchlichen Erfohrungen und Positionen. Hie rdurch konnte ich mir ein persönliches
Verstrjndnis dovon erorbeiten, in welcher Beziehung ,,lch" und Erlebensfluss zueinonder stehen.

Das ,,lch" als näselnder Intellektueller
Johannes Wiltschko schreibt übe r die Rolle des ,,lchs" im
Focusing: ,,Unsere zentrale Frage im Focusing ist (...): Wie
geht's dem lch, wenn es.". erle bt? Oder: Wie will das lch mit...
se in, wie will es mit.... umgehen?" (Focusing-Journal Nr" 11,3).

Die Formulierung hatte mich zunächst irritiert. Sie rief wenig
aufregende Assoziationen hervor: an um sich selbst kreisen-
des,vom inneren Erleben distanziertesGeredeanverklemmte
Therapeutinnen, die mit ihren Verbalisierungen an der
Oberfläche des Erlebens bleiben, an langweilige Debatten
über lch-Psychologie... lVlein damaliger Felt Sense zum ,,lch"
ließe sich symbolisiere n durch einen näse lnden lntellektuel-
len, der das innere und äußere Geschehen aus ängstlicher
Distanz kommentiert. Dagegen hatte mich am Focusing

immer angezogen, dass Antworten aus der,,Tiefe" des

Körpererlebens entstehen. Dementsprechend ent-täuscht
war ich, als mir nun ein ,,ich-zentriertes" Focusing vorgesetzt
wurde - als hätte ich mich auf ein leckeres Essen gefreut und
doch nurwieder gedünstetesGemüse bekommen...

lst Erfahrung alles?

Während mich das Verhältnis von lch und Körpererleben
beschäftigt, gerate ich zufällig an ein Buch von Alan
Watts, dem taoistisch inspirierten,,Guru" der Beat

Generation (s. Watts, 1951). Watts formulie rt e ine
radikale Abkehr von der ldee eines lchs oder Subjekts.
Wirklich und echt sei nur die gegenwärtige Erfahrung des

sich ständig verä ndernden Lebensstroms:

,,Wenn du es sorgfc)ltig betrochtest, wirst du sehen, doss

dos Bewusstsein - die Soche, die du dss geistige ,,lch"
nennst in Wirklichkeit ein Strom von Erfohrunqen,
Empfindungen, Gedonken und Gefühlen ist, stöndig in
Bewegung. Denn der Wirklichkeit gewohr zu sein, heißt
erkennen, dass in jede m Moment die Erfahrung o//es ist
Daneben gibt es nichts - keine Erfohrung von ,,Dir" beim
Erfahren der Erfahrung (45, 95).

M it seiner Ableh n u ng de s lchs richtet Watts sich vor a llem
gegen die Konzeption eines,,geistigen lchs", das vom

,,körperlichen lch" getrennt ist (vgl. a6). Das Lebensgefühl
des ,,geteilten Geistes" sieht er als durch eine ständige
Suche nach zukünftigem Wohlbefinden und das
zwanghafte Streben nach Sicherheit gekennzeichnet.
Diese r Te ufelskreis könne nur übe rwunden werden, wenn
wir unser lch aufgeben und die,,We isheit des lnstinktes"
wiederentdecken. Dann können wir in unseren Körper-
prozessen und der sinnlichen Erfahrung des Augenblicks
aufgehen:

,,Es hondelt sich nur darum, die gegenwcirtige Erfohrung
wahrzunehmen und sich klorzumachen, dass du sie
weder erkkiren, noch dich von ihr trennen kannst. Die
e inzige Regel he ißt: ,,Nimm wohr!" (...) Für dosTier genügt
es, wenn der Augenblick erfreulich ist. Aber der Mensch
ist domit koum je zufrieden" (tAS, S+)Dass die ungeteilte
augenblickliche Erfahrung so betontwird, passtgutzu me iner
anfänglichen Abwehrgege n de n Begriff ,,ich-zentriert'l

Der Körper als Maschine
Die Trennung von Körper und Geist, gegen die Watts sich
wendet - der,,psychophysische Dualismus" - war kenn-
zeichnend für das westliche Denken der Neuzeit (vgl.

Waldenfels, 2000). Dieses geht aus von der Trennung in
ein denkendes Subjekt und einen unbeseelten, mecha-
nlsch funktionierenden Körper. Es mag sein, dass der
psychophysische Dualismus philosophisch und naturwis-
senschaftlich überholt ist: Phänomenologen betonen die
I ntentiona I ität der Leiberfa h ru n g, Naturwissenschaftler
sprechen von der,,Selbstorganisation" natürlicher (auch:
neuronaler) Prozesse. Andererseits scheint mir, dass
dualistische und mechanistische Denkweisen auch heute
noch weit verbreitet sind (2.8. in schulmedizinischen und
behaviouristischen Diskursen) und oft genug unser
Alltagsdenken und erleben prägen. lch denke an Schüler,
de ren Körpe r in Dauersitzposition gleichsam,,ausgeschal-
tet" ist und deren Geist durch das vermittelte Wissen
einseitig kognitiv beansprucht wird. Die Situation des
Büroangestellten am PC ist oft ähnlich. Aus persönlichen
Erfahrungen und auch aus den Darstellungen mancher
Klie nten weiß ich, dass der eigene Körper oft als etwas
Fremdes, als mehr oder weniger gut funktionierende
Maschine erlebt wird. Nicht selten werden bereits
harmlose autonome Reaktionen des Körpers als störendes
Symptom missverstanden, dem die Person verängstigt
und ratlos gegenüber steht.

Das Strömen der Körperenergien

Von A wie Atemtherapie über B wie Bioenergetik bis Z wie
Zen-Meditation stehen uns heute Dutzende Methoden
der Selbst- und Körpererfahrung zurVerfügung, die einen
Ausweg aus der beschriebenen ll4isere des Dualismus
versprechen. Sie ermöglichen es den Einzelnen, ihren
Körper auf neue und,,echtere" Weise zu erleben. ln
Abgrenzung von einer Rationalistischen Kultur liegt es

vie lleicht nahe, den Sinn dieser Methoden darin zu sehen,
uns von unserem bisherigen ,,lch" zu befreien und uns
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dem Erfahrungsfluss und dem Strömen der Körperenergien zu

überlasen.

Hierzu eine persönliche Erfahrung:währe nd der Meditation (nach

vorherigen Dehn-Übungen) erlebe ich, wie mich im Becken und

Rumpf ein Zittern erfast. Das Zittern geht über in außteigende

Wärme, die mich durchströmt. Gleichzeitig kommt es mir so vor,

als würde die Atmung sich vertiefen und we iten. So als ob eine zu

enge Hülle - mein ,,lch" - sich auflösen und der Körper von einer

neuen kraftvollen Spannung getra-gen würde. Eine aufregende

Erfahrung, und einen Mome nt lang habe ich ein Gefühl von ,Ja,

das ist das,echte Leben' - n icht denken, ei nfach n u r der körperl iche

Prozes se in..." Kurz darauf ist mir schlecht. Es kommt mir jetzt so

vor, alssei es,,zu viel Energie" gewesen oder alssei sie nicht richtig

,,verdaut" worden'l Die angenehme Körperspannung ist jedenfalls

veschwunden und ich fühle mich schlaff und schwach.

lnnerer Abstand, der gut tut
lch lege mich erst mal in die Badewanne und versuche, ,,mich"
mithilfe von Selbst-Focusing zu sortieren. Da ist zu nächst dieses

irgendwie schlaffe und schwächliche Körpergefühl, das den

gesamten Bauchraum ausfüllt. Nach einer Weile nimmt es

Gestalt an in Form e iner anle h-nungsbedürftigen, kränklichen

undvom Leben überforderten Seitevon mir. Nach einerZeitdes

freundlich-ak-zeptierenden Dialogs mit ihr tritt eine gewisse

Entspannung ein und das schwache Gefühl istjetzt weniger

u nan-genehm und beängstigend.

Nach und nach tauchen neue Nuancen des Felt Sense auf:

,,traurig-sehnsuchtsvoll-fließend",,,lustvoll-ange-spannt",
,,eng, aber irgendwie selbstbewust" und schließ-lich ,,erwach-
sen-weit'l Zu jeder Nuance gibt es eine stim-mige Symbolisie-

rung in Form eines Teil-,,lchs'l Aus dem Dialog mit den

verschiedenen Teilpersönlichkeiten haben sich ein paar

interesante Anregungen für meinen Alltag ergeben. Das

Wesentliche aber ist: während des Prozesses hat sich eine

deutlich spürbare Erleichterung eingestellt. lch merke, wie mein

Atem jetzt ruhig ein- und ausströmt und es kommt mir so vor,

als ob mein inne rer Rau m, sich geweitet habe.

Was ist passiert? Einerseits habe ich den Eindruck, dass der

innere Dialog Raum für die während der Meditation entstande-

ne ,,Energ ie" geschaffen hat. Vo r a llem a ber ist eine erleichtern -
de Distanzierung eingetreten. lch werde nicht mehr vom

Körpererleben gleichsam überwältigt und die Erfahrung ,,hat

mich", sondern ,,ich habe" eine Erfahrung, die ich in Form von

Teilpersönlichkeiten symbolisieren und mit innerem Abstand

wahrnehmen kann.

Das lch begleiten, das das Erleben hat

Wie hatsich inzwischen mein VeständnisderAusgangsfrage, des

Verhältnises von ,,lch" und Erlebensflus, entwickelt? Es war

wichtig, mir klarzumachen, in welche Sackgase, die Konzeption

einessubjektlosen Erlebensführen kann. Mittlerweile kann ich die

zentrale Rolle, die Johannes Wiltschko dem lch einräumt, gut

nachvollziehen: in der Focusing-Therapie kommt es nach

Wiltschko darauf an,,,nicht in enter Linie die lnhalte des Erlebens

zu begleiten, sondern'das lch', dasdieses Erleben hat" (s. Wiltschko,

2003, 172). Das lch im Focusing kann demnach vestanden

we rden, als eigenschafuloses Subjekt, das sich der venchiedenen

Erlebensinhalte gewahr ist. Nur von der Position eines lchs aus,

kann die notwendige und wohltuende Distanz zum Erleben

entstehen, die verhindert, das ich im Erleben versinke oder von

ihm überflutetwerde:

20

,,Wenn mon ernen Felf Sense hot, donn ist auch dos lch onders.

Mon hot dqnn so das Gefühl: Ah jo, dct sind so meine Probleme

oder meine Gefühle oder mein Felf Sense und ich bin hier Alles

ondere ist do. Wir sprechen dann von einem Abstond'l (Gendlin,

1ss4)'

Das ldr-Bewusbein enrueitern oder,das ldr befitien"

Es versteht sich fast von selbst, dass das lch, von dem wir im

Focusi ng sprechen, ei n a nderes ist, a ls das vom Körper getren nte

,,geistige lch" der rationalistischen Tradition. Auch im philoso-
phischen Lexikon wird das,,lch" definiert als,,Bewusstse inskern

der leiblich-seelisch-geistigen Ganzheit des Menschen" (s.

Schischkoff, 1 982). Das heißt: körperlich-emotionale Prozesse

sind Teile des lch-Bewusstseins. Gerade durch Focusing findet
oft eine Erweiterung des lch-Bewusstseins um diese Prozesse

statt und das Bewusstsein verlagertsich vom Kopfstärker in die

Körper-Mitte: ,,Tief unten ist auch lemand und der ist manchmal
verschollen oder überschüttet und ganz langsam entsteht eine

Kontinuitätzwischen den Zweien (Gendlin 1 994, 11 6).

Diesen Aspekt der Erweiterung des lch-Bewusstseins habe ich

zum Beispiel auch nach dem letzten Seminar derWeiterbildung
in Focusing-Theropie: Körper erfahren. lnfolge des stärker als

gewöhnlich körperzentrierten Wahrnehmens und Spürens

kamen mir am Ende des Seminars gewisse für mich typische
Verhaltensweisen mit denen ich vorher als ,,lch" identifiziert
war alszu enge und irgendwie unechte Rollevor. Wohlweilsich
mein Gewahrsein erweitert hatte um lmpulse und Stimmun-
gen, die körperlich oder,,weiter unte n" auch noch da waren. So

eine Befreiung könne n wir im Focusing häufiger erleben. We nn

wir unseren Felt Se nse wahrnehmen und befragen, merken wir,

das alte Gewohnheiten und Haltungen nicht mehr passen und

unser organismische r Prozess sich in eine stimmigere Richtung

entwickeln will.'
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das durch Formulierungen aus wie ,,Es rst immer jemand drinnen" (Gendlin,

1994, 115) oder auch am Berspiel des Müllhaufens: wennjemand uns aus

einem Müllhaufen heraus ansähe, würden wir in ledem Fall den

wesentlichen Untenchied bemerken zwischen dem Augenpaar, das uns

ansieht, und dem restlichen Mü11 (Gendlin, 1 994, 1 20).

' Dass das lch durch Focusing erweitert ocler befreit wird, flnde ich sehr

treffend ausgedrückt i n Johannes Wiltschkos U nterscheidu ng von ,,lch" und

,,Ego": Das,,Ego" ist nach Wiltschko ein ,,mit Inhal-ten identifiziertes und

daher partieil verdinglichtes, strukturge-
bundenes,,lch'1 [...) lnsofern kann Focusing alsein

Prozess ver-standen werden, in dem das Ego

immer wieder von ldentiflkationen mit lnhalten
befreit und zu einem freien beziehungsfähigen

lch wird'l [s. Wiltschko, 2003, 1 72)

Christion Bartmonn
Rom o n i st M.A., D i p I om - Psych ol og e,

fulederge/ossener Psychotherapeut in

Berlin
Ch ri sti o nbct rtm o n n @ web.d e



Wege, Wandern r
innen und außen
zugleich
Notizen von Spaziergängen
Böhmerwald

von Franz Weinzettl

durch den

Focusing: erlebensbezogen. Erleben: sich beziehen ctuf
die Welt, die immer zugleich ouße n und inne n ist, unmit-
telbor, je tzt. Beme rken, wos ist.

Wie dos geht, können wir Focusing-Leute schon gonz gut
sogen und unterrichten. Und sogen, wos qeschieht,

wöhrend wir gehen, wöhrend wir wonde rn durch die Welt
- innen wie außen -, dos können wir auch. Denn schließ-
lich ist jo ge rode dos Focusing: dos innerlich Gefühlte zur
Sprache bringen. ,,lm Focusing wird jeder zum Dichter",
sogt Gene Gendlin.

Aber wer schreibt dos schon ouf? Wer von uns versteht
schon dos Hondwerk des Schri ftste Ilers? We r schon konn
die Worte und Sritze, die kommen wie von se/bsf, be-
orbeiten, sie solonge formen, bis sie posse n, gonz ge nou?
Wer konn sie schon so schlichten, doss sie Bestand
hoben? Jo, dos können nur die echten Dichter, die, die sich
dem Dichten wirklich widmen, mit Possion und Profes-
sion. Wie schön, dass wir einen unter uns hobe n !

uw)

Eigentlich mache ich lange Spaziergänge. Wandern ist
etwas anderes, ist nicht Flanieren, ist nicht spontanes
Reagieren, ist nicht: Umwege machen, kreuz und quer
gehen. Die Wanderwegszeichen bestimme n wieVerkehrs-
zeichen den Weg. Do weiterzugehen wäre ,falsch', der
andere Weg ist der ,richtige'. Zwischenziele werden
innerlich abgehakt. Male ine Stunde wo zu sitzen oder im

Gras zu liegen, in der Sonne, das geht nicht; du musst
weiter.

a

Wie schön, wenn sich die Fußsohlen freue n über den
Boden !

Weg von der Unrast ins Verweilen! Egal, was ich tue : ob
ich wandere, aus dem Zugfenster schaue oder über mich,
die Augen geschlossen, nachdenke.

Dort und dort bin ich gegangen. lch? ICH?Ja, ich, weil da

etwas in mir sagte, mich fühlen ließ:,,Danke, dass du mit
mir hierher gegangen bist!"

Erfrischend: auf eine Landschaft zu schauen, für die ich noch

keine Namen kenne, henagen kann, höchstensvermuten.

Es gibt Texte, wo man nichts unterstreichen kann, nichts
bietet sich als Zitat an, und doch fühlt man sich vom Text
getragen. Es gibt auch solche Landschaften.

Nr.11, luni 2004

Manchmal, wenn ich etwas,dunstverhangen' erlebe,
frage ich mich, ob der Dunst droußen liegt, oder so weit
draußen wie möglich, aber doch in mir.

o

Die Entenjungen nahmen (es wirkte tatsächlich so) ihre
Beine in die Hand und eilten herbei, als eine alte Frau
Brotkrü mel ins Wasser wa rf.

Und ebenda frühmorgens der Anblick der vielen kleinen
nebelgespinstfeinen Spinnennetze in den Zwergkiefern.
Wie Reste der vergangenen Nacht. Nachtgewirkte nacht-
gespon nene Tra u mfä n ger. 0der U rspru n gsgebiete kü nfti -
gerTräume, nicht flüssige, sondern atmosphärische 0uel-
le n.

Manchmal ein Nachgeschmack von: Als hätte ich in
einem bibeldicken Buch allzu schne llgelese n, viele Stellen
überfloge n, statt langsam Wort für Wort, Satz für Satz
auf mich wlrken lassen. Statt immer wieder innezuhalten,
mein Vorbeieilen, bei Menschen würde man sage n: ,,0hne
zu g rü ßen."

Wovon ich unmitte lbar nach den Wanderungen glaube,
doss ich es erinnern werde, und woran ich mich dann
(plötzlich) erinnere.0ft der Gedanke: ,,Komisch, doss ich
gerade dos behalten habe!" Jenen unscheinbaren
Moment, nicht jene Zeit des Ve rweilens angesichts der
landes- oder gar weltberühmten Sehenswürdigkeit.

,,Es hat mlch nicht angeschaut." Ein oberösterreichischer
oder lVühlviertler Ausdruck. Egal, ob es eine Pension ist
oder ein Salat oder ein Paar Schuhe ode r was auch immer.
Vieles im Böhmerwald schaut mich an und schaut im
lnnern weiter und weiter, nach inne n und außen zugle ich.

Manchmal mein lmpuls, mich de n nicht in de n Wander-
führern (an)gepriesenen Wegen zu widmen, sondern den
anderen, den unbekannten, den Seitenwegen, den ins
Nirgendwohin führenden, den abseitigen. Eine Vermu-
tung oder Ahnung, dass da mehr zu erleben wäre als bei
der Bewältigung zum Beispiel eines vierzehn Kilometer
langen Rundweges mit lVoor, Alpenblick und renovierter
Kapelle und so fort. Schon bei derVorstellung das Gefühl
von etwasAbenteue rliche m, ja sogar leicht Gefährlichem,
wie Verbotenem. Die hellen Momente.

Auf die Seite gehen: austreten. Als ginge man in einer
Reihe. Nicht oft die spanne ndsten Momente einer Wan-
derung oder eines Spaziergangs? Eine Auszeit gewisser-
maßen. Für kurz anderswo. lst gleich: im Unbekannten,'
wie nun erst im Freien.

Ein Tag, an dem man Lust hätte, sich zu verirren, und
genug Zeit, solchem Übermut nachzugeben. Nach einer
Weile mein Entschluss, nicht länger besorgt in alle
Windrichtungen zum Himmel, zu den dunklen Wolken
dort oder dort zu schauen, sondern do zu bleiben, zu sein,
da, wo ich gerade ging, in der Sonne, am Wegrand
mächtige alte Lärchen, unter denen Schmetterlinge
ta nzten...
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Die lVlelancholie, mehr oder weniger, an 0rten, wo einst

Menschen lebten, Häuser standen, wovon kaum eine Spur

blieb, höchstens Blumen, ein Baum, ein Kreuz. Der Hauch

der Vergänglichkeit. (Vorname eines da einst Lebenden:

,,Liebre ich'i..)

,,Was bist du für ein Weg?" -,,lch bin ein alter, grasbe-

wachsener Weg. Schau, da... Und da hab ich..." Es

ne hmen, wie wenn einem ein Kind etwas zeigt.

a

Mein idealer Weg sähe wie aus? Kein Asphalt, nie. Und im

Sommer böte er mir fast durchgehend einen Schatten,

eine Schattenseite. Und er wäre nie steil, ob auf- oder

abwärts. Die Luft die eines schönen Septembertages.

lmmer wieder Wind, weich, lau. Grillenzirpen allerorten.

Ab und zu ein Vogellaut. Espenlaubrascheln, oder das

trockener Gräser. Die Waldwege fichtennade I- und moos-

gepolstert. Wiesenpfade. Birken. Bäche. Ein Fluss. Der

Geruch von Pilzen und Holz. Kein Mensch weit und breit,

oder am Horizont einzelne, be i der Arbeit im Freien. Nahe

von stillen Häusern eine Katze.0der die Gebäude

leerstehend, halb verfallen. Zwischendurch ein Hoch-

waldrauschen. Ausblicke bis zum fernsten Horizont.

Wenige, aber doch ein paar Wolken am Himmel ...

0hne lnnehalten beim Wandern bleibt (fast) nichts. Als

ginge man an einem kilometerlang gedeckten Tisch

vorbei, ohne zu kosten, zu essen, sich zu nähren; und für
alles links und rechts vom Weg keine Gelegenheit ins

lnnere desWandernden zu gelangen: keine Befruchtung.

Tote Bäu me. Knochenholz, grauverwittert. U n gewoh nter,

wohltuender Blickfang. Ein wichtiger Teil der Land-

schaftspflege: dieses Gehölz nichf umzuschneiden und

fortzuschaffen. Kunstwerke der Natur. Bizarre, mysteriö-

se Wegrandwesen.

Zu einem Gewässer, zu e inem Baum, einem Berg: ,,lch bin

... - Und du?" Zuhören.

Die endlose, endlos erscheinende Erzählung eines Bach-

wirbels. Lauschen. Vielleicht doch etwas verstehen oder

zumindest erahnen.

lch schaue oft nach Fotos (Bildern) aus wie einer, der

gierig nach Pilzen sucht (,,in die Pilze geht"). Und handle

dabei nicht selten wie jemand, der sich nicht wirklich gut

auskennt mit Pilzen, aber lieber mitnimmt was er findet,

a ls es stehenzu lassen. Viel leicht wi rd esla doch essba r, ma I

sch a uen.

Manchmal so schnell beim Fotografieren, als würde ich

etwas stehlen, weil lch es mitnehme aus einem fremden

Wald.

Wenn man eine Katze sieht, den Fotoapparat richten: Es

wird etwas Festhaltenswertes geschehen; nein, es ge-

sch ieht schon, ega I, was sie gerade tut.

Fotog ieri g und Ansichtskartensammelverrückt. Als könn-

te ich so, aus all den ,,hinteren Gegenden", möglichst viel

von cler Gegend (welcher auch immer) mit heim nehmen'

in meine,Höhle'.

a

Die Vogelbeerbäume Ende September, Anfang 0ktober -
die Beeren rot, die Blätter gelbgrün oder hellbraun
gefleckt oder die Zweige schon kahl. (Etwas von dem

entlang der Wege und Straßen, was mich, wenn ich in

einem Auto mitfahre, wünschen, sehne n lässt, ich könnte
die Fahrt verlangsamen oder eine Weile eine Auszeit
nehmen, um in Ruhe bei solch einem Baum stehen, die

Beeren anschauen oder in der Hand halten zu können.)

Das eine im Herbstwind über die Straße rutschende Blatt,

als hätte es eigens auf sich aufmerksam machen wollen.

Wollte es befreit, mitgenomme n werden? 0der auch nur
wahrgenomme n? Wie ein Tier oder ein Kind ne ben einem
vorbeifahrenden Fahrzeug eine Zeitlang mitlief? Nein, es

wäre in meiner Abwesenheit natürlich genauso über die

Stra ße gesch I ittert, nu r u nbemerkt, hei m I ich.

Beim ersten Gehen welchen Wegs auch immer: (ich) mehr

da als beim zweiten Mal und erst recht später. Deshalb

kommt einem das erste Gehen am längsten vor. Kind sein

heißt: Tag für Tag fast nur ersfe Wege gehen. ,,Kindheits-
la ngsa m'l

Eine Burg, als wäre sie der eigentliche l\4ittelpunkt des

ganzen Gebiets, immer noch. Anziehend und zugleich
gefährlich (besser, im Abstand zu bleiben).

Die Silberdistel-Sonnen am Weg schienen auch schon zu

der Burg zu gehören, als deren Vorboten oder die entfern-
testen Wachposten.

Anderntags die zwei Westtürme der Burg am Horizont.
Sich noch dem Entferntesten in dieser Gegend in Erinne-
rung bringend. Wie um zu mahnen:,,Komm nicht auf den

Gedanken, dass du...l" Andererseits qerade dadurch Lust

dazu machend.

Die Burg als lauernde Raubkatze, als Wach-Tier oder -
Wesen eines sehr hohen Herrn, des höchsten des Landes.

Am Vortag meine respektlosen Bemerkungen über den

Berg (B+5 Meter hoch), nun leistete ich Abbitte. Der Berg

zeigte es mir, dem Vorlauten. Und ich nahm nrir vor:

Zuerst gehen, dann reden. Keinen Weg unterschätzen,
jedem mit Achtung begegnen.

Ein herzerweiterndes Gehen? Besser: herzentfaltend oder

herzöffnend. He rzerweiterung ist eine Krankheit.

Tage, an denen ich mich wie einen Radiosender erlebe, der

unscharf eingestellt ist: ich höre ntlch zwar, aber undeut-
lich. ,,Kein guter Empfang heute!" Beinr Gehen jedoch oft
früher oder später der Moment, ab dem das Rauschen und

Krachen verschwindet und ich mich wieder klar höre.

Ein Bildhauer: Der Granit habe ihn so lange sekkiert, bis er

darangegangen sei, den Stein für sich zu verwenden -
seither kämen sie gut miteinander aus. Auf alles mögliche

übertragbar: We ches unangenehme Gefühl du auch

immer hast, verwende es, statt es zu bekämpfen.

Als ich aus einem geparkten Auto an der Straße eine

Radiostimme sagen hörte: ,,Viel Sonne wird Sie beglei-

ten.", wurde mir bewusst, doss ich nicht nur räumlich

unterwegs war, sotrdern an diesem einmaligen Tag, und

doss nrich vieles begleitete, und ich jenes andere. Wir auf
dem Weg, nicht bloß ich allein"
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Nr 12, Iuni )0O4

Eine windschief stehende Ortstafel. Von allein umgesun-
ken? Angefahren? lch fotografierte sie jedenfalls sofort
als etwas Besonderes, auch wie etwas Gefährdetes, mein
lmpuls, ein Bild davon zu bewahren. Wobei ich mich
zugleich wie ein Wilddieb verhielt: lch kniete hin, zielte -
und ging auch schon weiter, gerade dass ich nicht pfiff,
um meine Harmlosigkeit zu beweisen.

An dem Aussichtspunkt saß ich lange Zeit auf einer Bank,

schaute in leicht oder wild schwankende Birkenzweige,
sah Schmetterlingen nach, ließ die Zeit vergehen. Nur
se lten die Windstille - wenn aber:so jäh, als wäre der Luft
für Augenblicke das Herz stehengeblieben, und auch ich
hie lt de n Atem an; bis endlich wieder das Tosen und
Rausche n anhob, als wäre nahe da ein Wasserfall gestürzt.

Da stand ich, wie e in Baum unter Bäumen - mein Rau-
schen war das Geräusch des Kugelschreibers.

Der Ast eine r mächtige n Buche vollständig kahl, doch voll
von Spechtlöchern: wie eine riesige, aus dem Baum ge-
wachsene Flöte für den Wind.

a

Anfangs schnell zu gehen, oder bergauf, tut jeder Wan-
derung gut, so sich zuerst die rechte lVüdigkeit zu

ve rsc h a ffe n.

Günstig ist es auch, sich am Anfang gleich einmal zu

verirren - es schärft die Sinne.

Typisch für mich: dass ich, wenn ich merke, mich ver-
gangen zu haben, noch eine Zeitlang weitergehe: damit
e s sich sozusagen a usza h lt oder w ie (je ma ndem) zu Fleiß.

m Gegenlicht zwischen den hohen, schattendunklen
Fichtenbaumstämmen der Dunst, manchmal ein Auf-
blitzen zwischen den Wipfe ln. Auf dem Boden das be-
mooste Auf und Ab des Waldgrundes, kaum eine ebene
Stelle, viele Steine und Baumstockreste.

Zwischen zwei Steinkolossen schließlich der Wasserfall.
Wo das Wasser auffie l, kochte es geradezu über. Eine Welt
aus Schaum und Bläschen. Es spritzte schäumte, rauschte,
plätscherte, g I uckste, ran n.

Ein wie ewig fließender Geräuschzopf, der sich fast ohne
eine Pause entflocht und wieder ineinander flocht. Darü-
ber de r Schleiertanz der Gischt.

Tiefgelbglänzende Hahnenfuß-Blüten, wie vom Himmel
gefallene Sternensplitter; oder solch eine Gruppe als
Pleiaden von einem Gott a n den H immel versetzt.

Die weißen lsolatoren auf den Telegrafenmasten an der

Überlandstraße: wie Scharen weißer Vögel; wobei einer
weit abseits,saß', wie aus der Gruppe verstoßen, verbannt
oder (e hed wie entschlossen, eigene Wege zu gehen.

Zwei Stunden später an dem künstlichen See im Tal

sitzend, fiel mir auf, doss mir das Wasser (die Moldau) ,leid
tat'. doss sie gestaut, ihr was aufgezwungen wird, doss

Menschen so über sie bestimmen; mein heimlicher
Wunsch :,,Zeig es ihnen l"

Zwischen den Steinen rinnend, schießend oder plät-
schernd, glucksend das Wasser; und da und dort siedelnde
Pflanzen:Gras, Farn, Blumen (im Mainun Löwenzahn und

Hahnenfuß), sogar auch kleine Bäume und Sträucher.

Spinnennetze über einige der Wasserschnellen.

Mancherorts das fast stehende Wasser; oder es dreht sich
im Kreis; od er es fä llt u nd stü rzt u n d schä u mt.

Die Steine als zahllose lnselfelsen, ihre Konturen meist
gerundet, und die Ufer, die Küstenstreifen heller als die
übrige lnsel.

Die Wellen gerade dort, wo die höchste Stelle eines
Steines knapp unter dem Wasser bleibt; als quölle an
diesen 0rte n das Wasse r aus den Steinen.

Bläschen als weit weg in der Sonne blinkende,Boote', in
einem Bogen aus einer,Bucht' kommend, flußabwärts
treibend, in einer Reihe, und nach und nach verschwin-
den d.

Unendlich langsam in Bewegung auch die Steine?

Und dennoch ist oben ein Fließgeräusch von unten zu
hören wie von einem reißenden Fluß oder von einem
großen Wasserfall, und ich übertrug es gleich auf innere
Gefühlsströme - manche hören sich vielleicht nur wie ein
Strom an, weil so viele Hindernisse da sind, Steinblöcke,
von einem selber da hingerollt oder, mit der eigenen
Erlaubnis, dort hingerollt worden.

Mit der Dämmerung das Vogelsingen, ke in Massenchor,
nur Solisten.

Geräusche wie von Knospen, die sich gerade öffneten. Das
hörbare Dunkeln? Oder die slch mit den letzten ent-
schwindenden Sonnenstrahlen schlossen? Für kurz er-
wachte das Gierige in mir, und ich fotografierte fieber-
haft, um möglichstvielvon all dem heimtragen zu können
wie eine Sache , statt es in mich einwirken zu lassen. Nach
dem,Anfall'beruhigte ich mich freilich wieder. Betrach-
tete die Silhouetten der Kiefernzweige - die Nadeln auf-
gerichtet wie bei einem sich bedroht fühlenden Tier?
Nein, im Gegenteil, sie reckten und streckten sich, fühlten
sich in Sicherheit. Von einem kleinen Falter, als einem
anderen letzten Lichtrest des Tages, ließ ich mir das
Zeichen geben, den Heimweg anzutreten, durch einen
Wald, in dem es immer wieder da und dort knackte, so

dass ich einmalsogar ein Stück lief wie ein sich ängstigen-
des Kind, das sich an Mord- und Geistergeschichten
erinnerte...

o

lch fühlte mich derart als Teil der Landschaft, dass ich
nicht eigens le ise ging, als ich in einer Toreinfahrt einen
Hund schlafen sah. Und wie folgerichtig erwachte er
nicht oder hörte mich jedenfalls nicht als etwas Fremdes
und ließ die Augen geschlossen.

Am Nachmittag mein zielloses Umherge he n, bis mich ein
Weg gleichsam langsam in seinen Bann zog. lch geriet
schließlich in eine Art Rausch, beschloss wieder und
wieder, noch ein kleines und noch ein we iteres Stück zu
gehen. War so begeistert, dass ich manchmal sogar
versucht war, ein Stück zu laufen. Bis zu jener Biegung
wollte ich noch, dann bis zu der Bodenwelle dahinter,
nein, bis zu dem Waldrand oben, und so fort.

Fortsetzung Sei fe 30
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GLOSSAR
Receiving
wörtlich ,,empfangen"; der 6. und letzte Schritt im
Focusing-Prozeß, im Deutschen oft als,,Annehmen und
Schützen" bezeichnet. Dabei geht es darum, dem neuen
Erleben (Felt Shift), das durch Focusing gekommen ist,
einen guten inneren Platz zu geben (Freiraum) und es
gegen Angriffe des inneren Kritikers zu schützen. ln
diesem Prozeßschritt wird der Kl. auch häufig eingeladen,
den inne ren Weg noch einmal zu ge hen und sich v.a.
nochmals den Moment zu vergegenwärtigen, der dem
Felt Shift unmittelbar vorausging. Auf diese Art und
Weise läßt sich das Neue, das durch das Focusing
gekommen ist, am sichersten wiederfinden.
Literatur
Cornell A W (1997) Focusing, Der Stimme des Körpers folgen.

Rowohlt, Hamburg.
Gendlin E T (1978, 1981') Focusing. Bantam, Ny; deutsch: Focusing.

Rowohlt, Hamburg 1998.

Siems N/ (1986) Dein Körper weiß die Antwort. Focusing als Methode
der Selbsterfahrung. Rowohlt, Hamburg.

Resonanz
lm Focusing ist ,,körperliche R." ein Synonym für Felt
Sense; in der Focusing-Therapie hat R. darüber hinaus
eine spezifische Bedeutung: R. bezeichnet den momenta-
nen Felt Sense des Th. zum Kl.. ln der therapeutischen
Situation ist der Th. achtsam auf seine R., er pendelt mit
seiner Aufmerksamkeit hin und her zwischen dem
Wahrnehmen des Kl. und dem Wahrnehmen se iner R. zu
diesem Kl.. AchtsamesVerweilen mit der R. ermöglicht ihr
Entfalten zu deutlichem, explizitem Erleben bzw.
Handlungsimpulsen (symbolisieren); der Th. entscheidet
im jeweiligen Augenblick, ob und inwiefern er dieses
Erleben,,veröffentlicht", also verbal oder nonverbal
handelt. Die R. ist somit die Hauptquelle therape utischen
Verha ltens {Beg leiten, Response).

Der Felt Sense bezieht sich immer auf die augenblickliche
Gesamtsituation, in ihm ist diese Situation enthalten
(Körper). R. schlie ßt daher den Kl. als Teil dieser Situation
immer mit ein; im Explizieren der R. formt sich das
Verstehen der Person des Kl. durch den Th. als Fortsetzen
der gemeinsamen Situation und des Lebensprozesses
beider daran beteiligten Personen (Fortsetzungsord-
n u ng).
Von der R. wird die Gegenreaktion unterschieden, die
strukturgebundene Reaktionen des Th. auf [meist
strukturgebundene) Erlebens- und Verhaltensweisen des
Kl. darstellt. Da im Erleben desTh. R. und Gegenreaktione n

meist miteinander vermischt auftreten, und da sowohl R.

als auch Gegenreaktion jeweils spezifische innere
Achtsamkeit durch den Th. erfordern, ist es notwendig,
daß Focusing-Th. während der Arbeit selbst fokussieren.
Die in Eigentherapie und Ausbildung erworbene Fähigkeit
zu r achtsa men Sel bstwa h rneh m u n g ist Vora ussetzu n g fü r
focusingtherapeutisches Arbeiten.
Literatu r
Gendlin E T (1968) The experiential response. ln E Hammer (Ed), Use

of interpretation in treatment. Grune ft Stratton, NY
Wiltschko J [1 995) Focusing-Therapie. Studientexte 4, DAF,

Würzburg,33-35.

Response
Eine Methode des Begleitens in der Focusing-Therapie;
deutsch wörtlich 'Antwort (geben)'i Dabei drückt der Th.
unmittelbar aus, was er in Bezug auf den Kl. ge rade erle bt
(spürt, fühlt, imaginie rt). Die Ouelle für R. ist die Resonanz
d es Th., a lso der Felt Se nse , der sich im Th. zu m Kl. geb ildet
hat. R. wird v.a. dann gegeben, wenn cler Kl. in seinem
Erleben/Verhalten strukturgebunden ist, d.h., wenn sein
Erleben/Verhalte n nicht mit seinem impliziten Erlebens-
prozeß (Experiencing) und mit der aktuellen Situation
verbunden ist und es daher im Kl. zu keinen neuen,
frischen Symbolisierungen/ Veränderungsschritten
kommen kann. R. stellt sowohl einen (stellvertretenden)
Symbolisierungsversuch durch den Th. für den Kl. dar, als
auch ein unmitteibares Angesprochenwerden von einem
Du als Gegenüber, das einen starken Einfluß auf die
Gesamtsituation und damit auf das Erle ben des Kl. haben
kann. Dem R. folgt sofort ein empathisches Begleiten
(Listening) dessen, was der R. im Erleben des Kl. bewirkt.
Literatur
Wiltschko J (1995) Focusing-Therapie. Studientexte 4, DAF,
Würzburg,33-35.

Saying back
Eine Methode des Begleitens im Focusing; deutsch
"zurücksagen"; dabei werden bestimmte Worte des Kl.
vom Th. wörtlich wiedergegeben. Diese Variante des
Listening wird dann angewendet, wenn der Kl. in innerer
Achtsamkeit ist und eine unmittelbare Beziehung (direct
reference) zu einem Felt Sense aufgenommen hat. Dann
fungieren bestimmte Wörter (v.a. Adje ktiva und Verben)
in den Sätzen des Kl., aber auch Gesten und andere
körperliche Ausdrucksweisen, a ls Symbolisierungsversu-
che des Felt Sense;das S.b. lädt den Kl. ein, diese Symboli-
sierungen mit dem Felt Sense nochmals zu ve rgleichen, es
regt dadurch den Focüsing-Prozeß an. Ein Veränderungs-
schritt (Felt Shift) geschieht dann, we nn der Kl. Symbole
(Worte, innere Bilder, Bewegungen, etc., Erlebensmodali-
täten) findet, die Aspekte des Felt Sense präzise ausdrü-
cken und damit das Erlebe n fortsetzen (corrying forward,
Fortsetzu n gsord n u n g).
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Unterhaltung
mit einer Psychoanalytikerin
von Johannes Wiltschko

(Ein Focusing-Theropeut und eine Psychoanolytikerin
treffen sich zuföllig in einem Lokol.)

Psychoonolytikerin: Wo kommst du de nn he r?

Focusing-Thera peut: Von einem Sem inar.

Wos denn für eines?

Über das Erstgespräch, über Diagnostik, lndikation und so

Zeugs.

Wos!Das macht ihr ouch in e urem Focusing?

Na, hör mal! Wir bilden seit 15 Jahren Leute in Focusing-
Therapie aus.

Ach, ihr hobt aus dem Focusing ouch eine Therapie

gemacht?!

Ja, haben wir,,gemacht";50 Artike I darüber geschrieben,

ein paar hundert Seminare darüber gehalten,20Jahre mit
Klienten focusingtherapeutisch gearbeitet. Und nicht nur
i ch.

Wos du nicht sogst. Und wie habt ihr geschofft, dos

kleine Focusing zu einer Psychotherapie oufzublöhen?

Freche Frage, coole Antwort: Focusing, du wirst es kaum
glauben, ist mehr, ist größer als Psychotherapie. Die ist
nur ein Teilgebiet von Focusing. Und Focusing-Therapie
ist nicht bloß eine psychotherapeutische Methode, son-
dern eine Meta-Praxis und Meta-Theorie, die angibt, wie
man verschiedene Methoden integrieren kann, ohne
eklektizistisch zu sein. Wir erlauben uns sogar, Konzepte

und lVlethoden aus der ehrwürdigen Psychoanalyse zu

benutzen, um unseren Klienten zu helfen. Da staunst du,

was?

Alle rdings! Aber onerkonnt ist dieser Größenwshn nicht,
oder?

Anerkanntvon wem?

No, von der Kossendrztlichen Vereinigung und von den

Kro n ken ko ssen.

Nein, Gott sei Dankl Wenn du willst, daß dich Papa Staat
oder Mama Versicherung anerkennen, sagen die natür-
lich: ,,Wenn du deine Beine unter meinem Tisch ...", na, du

we ißt schon. Anerkennung von außen geht immer mit
externer Kontrolle, mit Vorschriften und unsinnigen
Regelungen einher. Das Privileg, stundenlang Anträge
schreiben zu müssen und von der KV kontrolliert zu

werden, habe n wir nicht. Und wollen's auch nicht.

Arrogant ouch noch, der Herr!

Na, schließlich muß es doch eine Avantgarde geben, die

der Herde voranmarschiert. Die ihren Weg außerhalb der

ausgetretenen Pfade sucht. Neües ist schließlich noch nie
in den etablierten, sicheren und gut verwalteten Pfrün-
den entstanden.

Das schout dir wieder,öhnlich; immer schon ein elitörer
Heini gewesen. Mir ist.die Sicherheit lieber. Und seit ich
P sy c h o o n 4!v t i f e r i n ;${|:::ie r d i e n e i c h o u c h e n d I i c h g u t e s

Geld. *,äk"u.

Das sei dir herziich,l;ffiil?]iiffi1g4jr ist Fre ihe it lie ber. Und es

gibt natürlich auctr einä'neihe von Focusing-Therapeu-
ten, die mit der Kasse abrechnen, über Tiefenpsychologie
oderW. lch bin ja sehr dafür, daß es im Prinzip möglich ist,
Psychotherapie auf Krankenschein zu erhalten. Aber
wenn alle The rapeuten nur mehr das machen, was von
Standesorganisationen und Verslcherungen abgesegnet
ist, habe n wir bald eine,,Schul-Therapie", bornlert wie die
Schulmedizin. Da gehöre ich lieber zu den ,,Alternatiwer-
fahren", die sich erlauben dürfen, über den Tellerrand
h i na uszuscha u en.

Stolz und frei, aber orm - typisch für dich. Aber ehren-
wert. (Sie lacht und zündet sich eine Zigorette an.) Am
1.1. hör ich zu rouchen ouf ! Machst du mit?

Ja, weil der 1.1. für solche Vorhaben das schlechteste
Datum ist und wir be ide am 2.1. weiterrauchen we rden.

Aber sag mal, im Ernst, von Diognostik und lndikstion
habt ihr doch keine Ahnung. Ihr mocht doch nicht einmal
eine Ansmnese.

Also, meine Liebe, Alkoholiker, Magersüchtige und akute
Psychosen erkennen wir auch, ohne Anamnese. Und
abgesehen davon ist unsere ganze Therapie eine einzige
onomnesis, ein ,,Wiedererinnern" an das in uns, was uns
leben und weiterleben läßt, an das, was neue Schritte'
bringt, die das Leben fortsetzen und aus verfahrenen
SiLuationen herausführen.

Aho, dos Unbewußte hobt ihr olso endlich quch ent-
deckt? !

Nein, nein, um Gottes Willen, beschuldige uns nicht des

Rückfalls ins I9. Jahrhunde rt. Wir konstruieren doch
nicht Begriffe, die nichts Erfahrbares bezeichnen, nur um

damit etwas scheinbar zu erklären, was man sonst
angeblich nicht verstehen kann ! Außerdem habt ihr euer
Unbewußtes doch nicht so zusammengebaut, daß es

konstruktive, lösungsorientierte Schritte hervorbringt.
Das kann nur unser Körper, und den können wirvon innen
spüren. Und was man spüren kann, kann nicht unbewußt
sei n.
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Gonz schön pröpotent dohergeredet! Erstens ist es doch
Iricherlich, 100 Jahre nach Freud obzustreiten, doß es dos
Unbewußte gibt - jeden Tag sehe ich es wieder in meiner
Praxis - und, zweitens, wos heißt ,,der Körper"? Du wirst
doch nicht behoupten, doß der Körper irgendetwas
weiß?!

Oh dochlAber wenn ich dir das jetzt erkläre, sitzen wir die
ganze Nacht da. Übrigens: nach einem Jahrhundert noch
immer dasselbe zu denken, ist doch wohl ke in Gütesiegell
Und ich halte es meinerseits für lächerlich, wenn du sagst,
du würdest jeden Tag das Unbewußte sehen. Wie kann
Gesehenes,,unbewußt" sein? Du meinst wohl seine be-
rühmten ,,Abkömmlinge'l Aber woher we ißt du, woher sie

kommen? Warum müssen sie überhaupt von woher kom-
men? Warum sind sie nicht gültig und echt, so wie sie

sind?

AIso, lsssen wir dos. Aber dos mit dem Körper mußt du
mir schon noch erkldren. Konnst du's nicht kurz mache n?

(Zwei Glöser Rotwein werden gebrocht.) Wenn dich das

wirklich interessiert, was mich übrigens freut - Prost!Auf
unser nettes Zusammentreffe n ! - schick' ich dir einen
Artikel darüber. Aber eins kann ich schon schnell sagen:
lVit,,Körper" meine ich nicht den von außen angeschau-
ten, den von Naturwissenschaftlern und Medizinern un-
tersuchten und sezierten Körper, den, den du im Spiegel
siehst, sondern den, den du jetzt unmittelbar, sozusagen
von innen, spüren und fühlen kannst. Dieser Körper ist
von dir nicht getrennt, du bist er. Und dass dieser Körper,

egal ob von außen oder von innen betrach-tet, lebt und

danach trachtet, sein Leben fortzusetzen, kann nicht be-
stritten werden. Jedes Lebewesen trachtet danach.

0.k. Und wieso weiß er was?

Eben weil ervon dir nicht separiert ist. Er ist nicht nur eine

biochemische lVaschine. Ir ist kein Ding, in das deine
Seele oder dein Unbewußtes oder dein lch hineinge-
schlüpft ist. Du warst schon immer dein Körper, und dein

Körpe r war niemals getrennt von der Umwelt, oder sagen

wir besser Mitwelt, in und mit der e r existiert und immer
schon existiert hat. Er hat alles erfahren, von der ersten

Lebenssekunde an, und er hat sich an und in dieser Er-

fahrung ,,gebildet'i Er ist diese Erfahrung. Und deshalb

kennt er sie. Nicht im Sinn eines verbalisierten Wissens,

aber im Sinn eines Gespürs, das, wie das Wort schon sagt,
gespürt werden kann. Man muß darauf nur seine Auf-
merksamkeit richten. Das zu tun, ist übrigens Focusing:
Man entscheidet sich, die eigene Wahrnehmung, die

eigene Aufmerksamke lt auf das zu richten, was man

schon spürt, auch wenn man noch gar nicht weiß, was das

Gespürte bedeutet.

No, und donn? Donn spürt der Potient holt wos und weiß

immer noch nichts. Wir forde rn den Potiente n auf, sich zu

erinnern, such und gerode on dos Unongenehme und
Peinliche, und dos soll er donn, ouch wenn es ihm schwer-
föllt, aussprechen und dozu frei ossoziieren. Dos ist doch
viel gescheiter.

Gescheiter vie lleicht schon, aber weniger produktiv. Das
u n m ittel ba r Schon-Gespü rte-a ber-noch-n icht-Gewu ßte
ist nämlich nicht dumm und stumm. Es enthält inrplizite,
eingefaltete Bedeutung. Die liegt nicht in Worten parat
da. Wenn man auf diese gespürte Bedeutung fokussiert,
entfaltet, explizie rt sie sich. Dadurch wird sie begre ifbar,
ausdrückbar. Sie wird einem,,bewuß1", was aber nicht
heißt, daß sie vorher,,unbewußt" war. Sie war ja schon da,
als ganzheitliches Gespür, aber e ben noch nicht in Worten
oder Konzepten gewußt.

Schon wieder so eine kühne Behouptung. Wieso soll do
eine Bedeutung eingefaltet sein, die sich dann so schön
brov,,ousfaltet"?

Ja, du hast recht, das habe ich jetzt nur behauptet, aber
ich könnte es auch theoretisch erklären.

Nein, bitte nicht, dos wird mir jetzt zu kompliziert.

Oder wir könnten es beweisen, indem wir es ausprobiere n.

Esjetzttun. Hast du Lust?

Nein, jetzt nicht. Ich glaub', ich bin schon zu beschwipst,
und wer weiß, wos donn 0lles ous mir herouskommt.
Trinken wir Iieber noch einen Rotwein.

Einverstanden . (Er winkt dem Kellner.) Aber siehst du: Du
hältst es immerhin für möglich, daß etwas dabei heraus-
kommt. Beim Fokussieren kommen übrigens nicht nur
Erinnerungen oder Worte heraus; es können auch innere
Bilder, Gebärden oder Bewegungsimpulse sein und, und
das lst das besonders Bemerkenswerte dabei:was immer
da he rauskommt, geht in eine ,,richtige" Richtung; es sind
Schritte, die lebensfördernd sind, die aus Problemen
herausführen. Warum? Eben, weil der Körper...

Jo, jo. Hört sich jo gut on. Hört sich ollerdings zu gut an.
Aber ich weiß jo: von Widerstond habt ihr noch nie
gehört.

Besserwisserin !

Wer ist hier de r Besserwisse4 ho?! (Zwei weitere Gkiser
R otw e i n w e rd e n se rvi e rt.)

Also, nur nicht aufregen. Zum Wohl! Gehört haben wir vom

,,Widerstand" natü rlich schon, aber für uns ist dieses Phä nomen
weniger ein Problem des Klienten, sondern eines desTherapeu-
ten, und außerdem haben wir Kon-zepte und lVethoden in
Bezug auf Phänomene, die sich nicht so ohne weiteres in ihrer
Bedeutung zeigen, die sogenannten Symptome zum Beispiel.

Diese Phänomene nennen wir ,,strukturgebunden'l Was ihr
Übertragung und Gegenübertragung nennt, gehört da auch
dazu, jeden-fal lsAspekte davon"

Ns, das beruhigt mich jo richtig, doß ihr euch dozu ouch
wcts ousgedocht habt. Und wie so behoupte st du, ,,Wider,
stond" sei ein Problem desTheropeuten?

Weil er da n n, wen n er dem Klienten Widersta nd u nterschiebt,
in Wirklichkeit meistens noch nicht verstanden hat, was de r

KlientT'etzt meint und ausdrücken möchte; er hat noch nicht
verstanden, wie er dem Klienten helfen kann, lugang zu

finden zu den impliziten Bedeutunge n. Das ist auch oft nicht
so leicht und braucht manchmal viel Zeit, viel Achtsamkeit -
aufbeiden Seiten.
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Und, natürlich, wenn ich mir einbilde, ich wüßte besser,

was etwas für de n Klienten bedeutet, wenn ich also eine
Deutung sozusagen auf ihn draufsetze, dann ist es doch
eher ein Zeichen der gesunden Stärke des Klienten, wenn
er dieser Zumutung widersteht. (Die Psychoonalytikerin
hebt protestierend die Hond.) Ja, ja, ich we iß schon, die
heutigen Psychoanalytiker verwenden Deutungen viel
subtiler als früher. Aber, um auf den Anfang unserer
Debatte zurückzukommen: lhr macht doch diese ganze

Diagnostik am Beginn der Therapie, das ausführliche
Befragen des Klienten und das komplizierte Überlegen,
welche Psychodynamik, welche unbewußten Konflikte
hinter den Symptomen stecken, deshalb, um zu wissen,
was de m Klienten ,,eigentlich" fehlt.

Jo, sicher. Wir müssen jo ouch einen susführlichen Kos-
senantrog stellen.

Siehste, da hast du es!

No jo, ober dos ist doch ouch wichtig, um überhoupt zu
verstehen, wss mit dem Potienten los ist. Wie soll ich ihm
denn helfen, wenn ich keine Ahnung hob, worum es ei-
gentlich geht?

Genau in diesem Punkt liegt der zentrale
Unterschied zwischen Psychoanalyse und
Focusing-Therapie: Wir wol-len uns keine
Theorie über den Klienten bilden,
aufgrund der wir dann,,vorgehen", also
quasi vorangehen; wir wol-len den
Klienten dabei L,nterstützen, seine ganz

eigenen Schritte von innen, aus sich
heraus, kom men zu lassen.

No, dos wollen wir doch ouch! Nur:
Wenn der Potient seine eigenen
,,Schritte", wie du dos nennst, selber
finden könnte, würde er jo gor nicht ouf
meiner Couch liegen brauche n.

Ja, da hast du natürlich recht. Der
springende Punkt ist: Wir
glauben, daß der Klient, seine
Person, sein Körper die
richtigen Schritte des

Weiterlebebens aus sich
heraus kreiert - allerdings
nur unter bestimmten
Bedingungen. Und diese
Bedingungen wollen wir ihm als
Focusi ng-Therapeuten zu r Verfüg un g

stel len.

Und welche wundersomen Bedingunge n sollen dos sein?

Nun,.ledenfalls keine klugen Theorien darüber, wer der
Klient,,eigentlich" ist, was ihm,,eigentlich" fehlt und
woher es kommt, daß ihm das fehlt. Solche Konzepte sind
doch immer viel zu simpel. Auch dein elaboriertestes
Konzept wird immer viel, viel ungenauer sein als der
Mensch, der da vor dir liegt. Da wir nicht an ein chaoti-
sches, von primitiven Trieben gesteuertes Unbewußtes
glauben und auch nicht daran, daß der Mensch ein bloß
Gefangener seiner Übe r-lch-Normen ist, können wir uns
leisten, ihn einzuladen, sich achtsam auf sein inneres

Gespür einzulassen und ihm zu folgen. Jeder lVensch

spürt sich von innen viel reichhaltiger und genauer als
auch der weiseste Therapeut von außen erkennen, als
auch die besteTheorievorhersagen kann.

Aber dss widerspricht doch oller Erfohrunq. Der Patient
wiederholt doch immer nur dieselben olten Muster. Er
findet doch nichts Neues, wenn ich ihn nicht dorouf
oufmerksom mache.

Ach du meine Güte, bist du pessimistisch und mißtrauisch.
Wie soll unter diesen Umständen jemand wagen, sich auf
neues, ungewohntes Terrain zu begeben ! Unter ungünsti-
gen Bedingungen wird er tatsächlich immer nur dasselbe
erleben und sich daher auch so wie immer verhalten.
,,Übertragung" nennt ihr das dann zum Beispiel. ln jeder
Art von Streßsituation versuchen sich Lebewesen Sicher-
heit zu verschaffen, indem sie auf gewohnte, auf struk-
turgebundene Muster zurückgreifen. Deshalb setzen wir
alles daran, mit und in dem Klienten einen sicheren, freien
Raum zu schaffen, in dem sich die neuen Schritte zeigen
können, die der lebendige Körper impliziert. Das, was lebt,
das, was sich seit Jahrmillionen in einer komplizierten

Mitwelt komplex gebildet hat, wird doch
sicher unendlich viel ,,intelli-

genter" sein, als meine paar
Konzepte, die bestenfalls erst
hundertJahre altsind.

Ach Gott, klingt das wieder
edel und gut: Gloube, Hoff-

nung, Liebe ... Und wo bleibt die
Gesellschoft in de ine r idyllische n

Notu rphi losophie?

Holla, jetzt bin ich aber überrascht,
daß ausgerechnet Du mlt,,der Ge-

sellschaft" daherkommst. Die sitzt
natürlich schon die ganze Zeit mit am Tisch.

(Er schiebt sich dos letzte Stück Weißbrot in den
Mund.) 0h, entschuldige, möchtest du auch noch

B rot?

(Sie nickt. Er bittet den olleinsitzenden Herrn om Nach-
bartisch um dessen Brotkorb.)

Der He rr: lch höre, ve rzeihen Sie bitte meine Aufdring-
lichkeit, schon die ganzeZeil interessiert lhrem Gespräch
zu. Als Soziologe bin ich jetzt natürlich neugierig, was Sie
auf die Frage lhrer - (er mocht eine dezente Verbeugung)
- reizenden Kollegin antworten werden. -

0 je, jetzt wird's aber ernst. Na, ich versuch's mal: Das
Gesellschaftliche fällt doch nicht vom Himmel. Und der
Körper ist doch nicht einfach nur,,Natur", so als würde er
quasi von außen durch die Gesellschaft geprägt werden
wie eine Münze. Der Körper ist schon ,,gesellschaftllch",
denn er ist von Anfang an mit ihr in lnteraktion, er
existiert nur, weil er diese lnteraktion ist.0hne,,Gesell-
schaft" gäbe es keinen Körper und ohne ihn auch keine
Gesellschaft. Was wir bemerken, wenn wir unse ren Körpe r
von innen fühlen, ist immer schon gesellschaftlich
mitkonstelliert. Aber der Körper ist immer mehr als das

Gesellschaftliche. Der Körper findet trotz, mit und durch
das Gesellschaftliche neue Schritte des Weiterlebens,
Schritte die auch über das gesellschaftlich Gegebene
hinausführen können.
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Der Herr: Eine interessante These. Sie würde den Gegen-

satz zwischen Gesellschaft, Kultur und Historie einerseits
und Natur anderseits aufheben, sogar die zwischen

Körper und Geist; aber dazu müßte man die Frage beant-
worten können, wie sich beides gegenseitig vermitte lt. -

lch glaube, der Begriff ,,vermitteln" impliziert schon

wieder eine Dualität. Die existiert aber nur begrifflich.
Wenn wir die ldee vom menschlichen, wahrscheinlich

auch vom tierischen und pflanzlichen Körper als einen

separierten, bloß physikalischen Körper loslassen und ihn

als lebendigen, fortwährend mit allem ,,um" ihn verbun-
denen, von innen fühlbaren Körper verstehen, dann sind

Körper und Situation, Körper und Gesellschaft ein

vorsichgehender, sch rittesuchender Prozeß.

(Die Psychoonalytikerin gcihnt und sucht in ihrer Hond-
tssche ziemlich lange noch dem Portemonnoie.) Es ist
schon spöt. lch möchte gern gehen. Morgen um ocht
kommt mein erster Potient.

Der Herr: Ja, natürlich, entschuldigen Sie, daß ich lhr
Gespräch unnötig verlängert habe. Darf ich lhnen meine

Visitenkarte überreichen. Wenn Sie so freundlich wären,

mir ein paar Hinweise über Literatur zu lhren Thesen zu

mailen, wäre ich lhnen sehr dankbar. Einen schönen

Abend noch.

(Die Psychoanolytikerin beugt sich vor und flüstert) Ein

sehr höflicher Monn - gonz im Gegensotz zu dir. (Sie

lctcht.) Eins mußt du mir noch verroten: Wos machst du

eigentlich mit den Potienten, oußer ihnen die Welt

schönzureden?

Du bist schon ein gemeines BiestlZur Strafe mußt du dir
jetzt eine poetische Antwort anhören: lch suche mit
meinen Klienten einen Weg durch den Dschungel struk-
turgebundenen Gestrüpps zum Fluß. Dort geschehen die

richtigen Veränderungsschritte von selbst. Ein Fluß fließt
von allein. Den brauche ich nicht anzuschieben. Alles

klar?Noturmystiker! Dos !-eben ouf dem Londe verdirbt

deinen Geist. Der wctr doch früher mctl ziemlich kritisch,

sogor politisch.

lst er auch jetzt noch. Aber ich hab noch einen schönen

Satz, der hat mit dem Wald zu tun und ein bißchen mlt

Heidegger: ln der Lichtung des Freiraums schauen wir de r

Fortsetzungsordnung bei der Arbeit zu.

Du bist schlicht und einfoch ein hoffnungsloser Fall! Kein

Wunder, doß du dich weigerst, Kassenontröge zu schrei-
be n. Mit solche n Stitzen würde st du keine n Antrog durch-
bringen.

(Der Focusing-Therapeut grinst vergnügt.) Da hast du

recht. lch hätt' noch einen auf Lager; magst du den auch

noch hören?

Aber dos ist dctnn der letzte !

0.k. Also: lch will den Klienten die Antworten geben, die

sie brauchen, damit sich steckengebliebene Prozesse

wieder fortsetzen können. Was du nämlich das Unbewuß-

te nennst, sind für uns unterbrochene Körperprozesse. Die

warten darauf, sich wieder in Beziehung setzen zu

können, zu interagieren. lmplizit,,wissen" sie schon, wel-
che Antworten nötig wären, und sie rufen sie in der

Resonanz des Therapeuten he rvor. Die in mir wahrzuneh-

men und in geeigneter Form auszudrücken, das ist unter
anderem mein Job.

A/o, dos klingt doch schon fost so wie dos, wos ich auch
moche. Nur halt ziemlich eigenortig formulie rt.

Weißt du was: lch glaub ohnehin, daß gute, erfahrene
Psychoanalytiker und gute, erfahrene Focusing-Thera-
peute n in Wirklichkeit ziemlich ähnlich arbeiten. Und du

bist doch eine gute, erfahrene Psychoanalytikerin, nicht?

(Si e errötet.) N otü rl ich, d u Frech dctch s.

Hab ich's doch gewußt. Wenn du in deine,,gleichschwe-
bende Aufmerksamkeit" das Spüren deines impliziten,
körperlichen Erlebens einbeziehst und zur Ouelle deines

,,Machens" machst und - wie ich selbstverständlich an-
nehme - eine moderne Auffassung von dem hast, was ihr

,,Gegenübertragung" nennt, dann kommt schon fast
Focusing-Therapie heraus. Und dann brauchst du deine
Konzepte bestenfalls nur mehr dazu, mehr zu bemerken,

was im Klienten und zwischen dir und ihm vorsichgeht,
und nicht mehr dazu, den armen Klienten durch die
Konzepte zu verstehen. Theoriegeleitete, widerstander-
zeugende Deutungen erledigen sich dann von selbst.

Donke für den Rotschlog, Herr Doktor. Mit dir zu rede n, ist
zwar onstrengend, ober eigentlich ouch gonz lustig.

Hat mir auch Spaß qemacht, mich wieder mal auf altbe-
kannte Weise mit dir zu unterhalten. Auf den Wein möch-
te dich gern einladen. Dann kannst du jetzt schnell nach

Hause gehen" lch hab ein bißchen mehr Zeit als du, denn

me in erster Klient kommt erst morqen um zehn Uhr.

Faulpelz! Ist ober nettvon dir. Donke. Moch's gut!

Ebenfalls!

(Die Psychoonolytikerin und der Focusing-Theropeut
woren übrigens vor eine m Vierteljohrhundert miteinon-
der verheirotet.)
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Fortsetzung von Seite 23

Der Weg ließ mich nicht los, oder ich ihn. Er lockte, oder
ich ließ mlch locken. Ein Gehen nur auf Erde und Gras.

Ohne Plan, ohne Uhr ging ich welter und weiter. Die

Sonne schien mir ins Gesicht, egal. lch schwitzte, musste
aber nie keuchen vorAnstrengung. Und immer wieder sah

lch weit, weit in die Landschaft, übers Land. Was aber lag
hinter jenem nächsten Strauch? lch rannte hin. Und
hinter jener Baum-gruppe? Schnell hin. Wie ein Kind von
einem zum nächsten Weihnachtsgeschenk eilt, um es

aufzureißen. lch schwebte fast, als ich eine endlos
erscheinende Löwenzahn-, Samenkugelwiese überquerte.
Sogar, als es in den Wald ging, machte ich nicht kehrt. Und
stand nach wenigen N4inuten auf dem Berggipfel, auf
dem Felsen da, inmitten von bemoosten mannshohen
Steinblöcken und Baumleichen, die rundum stande n, halb
umgekippt aneinander lehnten oder schon auf dem
Boden lagen und da vermoderten.

Nach der Euphorie beim Hinaufgehen beim Hinunterge-
hen nur noch das Tagträumen, losgelöst meist von der
Umgebung, wie ohne Pflug unterwegs.

Nahe einer Baustelle sah ich meine Schuhspuren im Sand.
lch war überzeugt, es waren meine, nicht die eines
Menschen mit gleichen Sportschuhen. Das lVuster mit
den Mehrfach-Kreisen als auffälligstem Teii, würde noch
tagelang zu sehen sein. Und ebenso an der Bushaltestelle,
am Ha uptplatz, u nd so fort. Das sehr sentimenta le Gefü h I :

als hätte ich da Teile von mir in der Fremde zurückgelas-
sen. Da spürte ich die qanze Verlassenheit von so einem
kleinen alleinbleibenden Ding. Als wäre es e in Kind gewe-
sen. So ein Kind wie ich einst?

Mein Schatten auf der fließenden Moldau; die doppelte
Vergänglichkeit - auf etwas Ve rgänglichem etwas Ver-
gängliches eine Zeitlang zu se hen. Davon mein Foto,zur
ewigen Erinnerung'.

Wunden an den Füßen, vom Gehen. Blasen. lch bewegte
öfter die Zehen, drückte herLim, schar-rte, freute mich da-
rauf, sie heile n zu spüren. Wenn ich mit der Zunge hinge-
kommen wäre, hätte ich diese kleinen Wunden wohlauch
geleckt, keine lieber jedenfalls als die beim Wandern er-
worbenen.

Als Zeichen meiner \4üdigkeit: sie jemandem klagen zu

wollen. 0der dass mir endlich die Lust zu jedwedem Blö-
deln vergangen ist. 0der dass ich ab und zu die zu hören-
den Vögel als Nachzügler oder hinten Gebliebene erlebe,
als Wesen, die verloren und einsam ihr eigenes Los bejam-
mern oder einen Todesfall; stimmig hingegen dann die
paar Krähenlaute, so, als kämen sie von mir folgenden
Geiern.

Glücklichsein : das Gefühl, Glück zu verdienen.

lrgendwann in de r Nacht, Wochen, Jahresze iten späte r, an
sternklaren Abenden, an Regen-, Nebel- wie an Sonnen-
tagen, bei Gewittern oder bei Schneetreiben der Gedanke:

,,Wie esTe tztwohl unter jenem Baum ist, der...? 0der auf
jener Wiese, auf jenem Weg, an jener Lichtung, wo damals
... Dowäre (stünde, säße, läge) ich nun gern für e ine Welle!
Still wie in einem Zimmer, wo e in Kind schläft."

Nr.12, Iuni ?004

Welche Unzahl kleiner und großer Wege da noch auf mich
wartetl lVein Gefühl, da überall gleichsam auf mich selber
zu warten; als hätte das Le ben (oder was immer) da
etwasvon mlr ausgestreut, was ich eben auch nur da
finden, nur da niir ergehen, eratmen, erschauen, erhören,
errasten kann.
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Franz Weinzettl,

geb. 1955 in Feldbach, lebt als Schriftsteller und Psycho-
therapeut in Graz. Zur Zeit befindet er sich in der
Ausbildung zum Focusing-Therapeuten.
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