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Liebe Leserin, lieber Leser,

da zettelt einer beim Wein eine Diskussion iiber Psychotherapie mit einer
Psychoanalytikerin an. Herr Weinzettel erwandert derweil innere und duBere
Wege. Da forscht eine junge Kollegin wissenschaftlich (iber den Inneren Kritiker,
wahrend das Innere Kind einer anderen Kollegin sich ganz forsch und frohgemut
in einem unmittelbar therapeutisch wirksamen Artikel bemerkbar macht.

Und dann diese Frage, was denn das "Ich” sei und ob man sowas tiberhaupt
braucht, wenn man denn lberhaupt eines hat, falls es so etwas {iberhaupt gibt...
Johannes Wiltschko hat mit dem Ausruf "Focusing: ich-zentriert!" Im Journal
Nr.11 fiir Gesprichsstoff gesorgt - ein Kollege aus Berlin hat sein inneres
Gespréch tber dieses Thema hier verdffentlicht.

Versprochen waren fiir dieses Heft: "Focusing und Kunst" und “Focusing-
Selbsthilfe". Voila. Ein groBes Dankesehr an euch alle, die ihr dazu beigetragen
habt, dass das FocusingJournal in immer neuen Aspekten die groBe Vielfalt und
F - 1 den erstaunlichen Reichtum unseres kleinen Focusing
entfalten und darstellen kann!

Viel Freude beim Lesen!
Eurer/lhr

Hans Neidhardt
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Heilsame Erfahrungen fiir das Innere Kind

von Sybille Ebert-Wittich

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

Seit ich 1995 anfing, nach vielen Fortbildungen und
Erfahrungen als Person und als Psychotherapeutin, regel-
miBig Seminare zum Inneren Kind anzubieten, beobachte
ich, wie jedes Mal vorher und wihrenddessen ein inneres
Hipfen in meinem Brustraum entsteht. Mein inneres Kind
freut sich und jubelt manchmal richtig, wenn in fremden,
offensichtlich erwachsenen Leuten Kinder auftauchen,
mit denen mein inneres Kind mitfiihlen kann.

Kinder lieben dramatische oder traurige Geschichten, die
gut ausgehen, und meine Arbeit mit dem Inneren Kind ist
voll von solchen Geschichten. Mein inneres Kind verfolgt
die Prozesse oder Erlebnisse der anderen Kinder sehr
aufmerksam, und wéhrend es ja weil}, dass wir einen
guten Ausgang finden werden, bangt es jedes Mal ein
wenig mit und ist erleichtert, wenn wieder ein Erwachse-
ner seinem Kind aus einer schlimmen Lage heraushilft -
wenn also wieder eine Geschichte gut ausgeht.

Und auBerdem: Menschen wirken einfach liebenswerter,
weicher, berlihrbarer und schlicht jlinger, wenn sie den
Kontakt zu ihrem Inneren Kind aufnehmen und wirken
lassen. Oder wie die Transaktionsanalyse schon wusste:
Auf der Ebene der freien Kinder kann man viel SpaB
haben.

Das alles sind gute Griinde flr mich, diesen Artikel zu
schreiben, obwohl gerade ,unsere” (damit beziehe ich
mein Inneres Kind ein) Osterferien anfangen. Und schon
hére ich in mir die kleine Stimme, die mich dréngt, ja nicht
zu viel Arbeit hineinzugeben, nur das Wichtigste zu
schreiben, damit die Leser auch SpalB an dieser Arbeit
bekommen und lernen, wie das geht.

Um es kurz zu machen, werde ich nur Grundziige meiner
Vorgehensweise vermitteln und beanspruche nicht, einen
allgemeinen Uberblick oder Vergleich verschiedener
Ansitze zu bieten.”

Fiir mich passt es Gbrigens nicht im Plural von den
«Inneren Kindern" zu sprechen, da ich ja immer nur mit
einem Kind arbeite, ndmlich dem jiingeren Ich des
Klienten, natiirlich in verschiedenen Altersstufen und in
verschiedenen energetischen Firbungen (traurig, lebhaft,

* Ich danke ganz herzlich Lois Leitner und Franz Weinzettl, die mir
ihre Notizen von meinem Inneren-Kind-Seminar fiir Psychothera-
peuten in Wien 2003 zur Verfiigung gestellt haben.

trotzig..). .Kinder"im Plural bezeichnen fiir mich mehre-
re Personen, wéhrend es tatsiachlich immer die eine Person
ist, derich 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 Inneren Kind.

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

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

So wie ich meinen Kopf mechanisch oder gar kritisch-
vorwurfsvoll (weil er schmerzt) halten kann oder liebevoll,
tréstend, beruhigend oder absichtslos, kann ich dem
Inneren Kind ganz unterschiedlich gegentibertreten.

Wenn ich (als Erwachsene) es ehrlich liebevoll halten kann
wie etwas sehr Wertvolles, bin ich gerlihrt und begliickt
iiber diese Kompetenz, so fiir jemanden, fiir mich selbst,
da zu sein und etwas zu geben.

Beim Kopfhalten werden natiirlich auch meine Hinde
angenehm warm und durchlassig, 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 Versténdnis und Achtung,
als etwas Wertvolles behandeln werde, sogar in einer Situa-
tion, in der ich emotional in Not bin, verlassen, verletzt,
verwirrt oder beschamt, wird mich das so Gehaltenwerden
stiarken, und etwas in mir wird heilen.

Diese neue Beziehungserfahrung schafft ein verandertes
Korpergefiihl, ein neues So-Sein auf beiden Seiten. Es
starkt die erwachsene Person und schafft fiir das Kind von
damals ein neues Heute, das zuerst wie ein Wunder neben
dem alten Trauma steht und dies mit der Zeit allméhlich
verblassen ldsst. Das Schlimme oder Schwere von friither



wird gewusste Geschichte und tiberlagert nicht mehr die
geflihlte Gegenwart.

Dies ist ein dhnlicher Prozess wie die Wirkung eines
stimmigen Losungsbildes bei einer Familienaufstellung.Es
fiihrt zu einer neuen Erfahrung (,So konnte das Leben
auch sein.” oder: ,Es hiitte so leicht sein konnen"), die
manchmal auch von Trauer und Bedauern begleitet wird.

Den ,Inneren Kritiker” beachten und
entscharfen

Da das Innere Kind zundchst oft schmerzliche oder
peinliche Erlebnisse einbringt, reagiert der Focussierende
nicht selten beschdmt, genervt, bedroht oder drgerlich
auf dieses Kind. Man kénnte sagen, er identifiziert sich
mit seinem ,Inneren Kritiker", der strukturgebunden mit
Abwertung und Kontrolle auf das Kind losgehen will.

Natiirlich wird sich das ,Kind" dem ,Kritiker" nicht 6ffnen,
sondern es wird sich noch schlechter, hilfloser und
falsch” fiihlen, seine strukturgebundene Reaktion wird
nurverstarkt,

Hier wird der Focusing-Begleiter/Therapeut in besonde-
rem MaBe gebraucht, um die Focusing-Grundhaltungen
als Modell und in Form von Vorschldgen in die Begegnung
des Focussierenden mit seinem Inneren Kind einzubrin-
gen. Der focussierende Erwachsene sollte unterstiitzt
werden, sich zuhdrend und annehmend sowohl seinem
Inneren Kind zuzuwenden als auch seinen Inneren Kritiker
und dabei eine klare Trennung zwischen beiden aufrecht-
zuerhalten, die verhindert, dass der ,Innere Kritiker"
direkt auf das ,Inneren Kind" einwirken kann.

Bildlich gesprochen kann der Klient aus der Erwachsenen-
position einen Arm um sein Inneres Kind und den anderen
Arm um den Inneren Kritiker legen und sie so von
einander fernhalten, um dann mit jeder Teilpersdnlichkeit
nacheinander einen eigenen stimmigen und klarenden
Kontaktaufzunehmen.

Abb.: Zum Inneren Kind und zum Inneren Kritiker getrennt
Kontakt aufnehmen

Dabei ist es hilfreich, den ,Inneren Kritiker" als ur-
spriinglich schiitzende Energie aufzufassen, als innere
Instanz, die die Person (damals das Kind) vor méglicher
AuBenkritik bewahren und die lebensnotwendige
Anerkennung fiir die Person sichern will.

Dieser Teil reagiert wie ein Wichter auf mdgliche
Verdnderung oft mit Angst, die vom status quo garantier-
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te Sicherheit und Zuwendung zu verlieren. Er macht auf
das Uberscheiten einer Grenze aufmerksam, hinter der er
ein Risiko vermutet. Allerdings versteckt er seine Angst
meist hinter einer machtvollen, selbstbewussten oder
aggressiven Fassade, die das Innere Kind einschiichtern
kann.

Gliicklicherweise sind auch Innere Kritiker lernfahig und
besonders durch geloste Innere-Kind-Prozesse zu beein-
drucken, da es ihnen ja von Anfang an um das Wohlerge-
hen ihres (damaligen) Kindes ging.

Der Einstieg: Kontakt aufnehmen

Im Lauf der Zeit habe ich viele Wege erprobt, zum Inneren
Kind Zugang zu finden.

Besonders bewiahrt hat sich das , Interview zur Kindheit",
bei dem Teilnehmer einander eine Reihe von Fragen
stellen, z.B.

"Erzahl mirvon ..."

- einem Tier, das du gern hattest.

- deinem schonsten Kindergeburtstag.

- einem Luftballon.

- einer Sandburg oder Kontakt mit dem Meer.

- einem Kleidungsstiick, das du (nicht) mochtest.

- etwas, das du dir flir 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 hast du als Kind die Jahreszeiten erlebt?"

(o1 €4

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

Ein weiterer unmittelbarer Zugang entsteht im Rahmen
von Beriihrung und Bewegung z.B. in einer Partner-
tibung. Durch angeleitete Erfahrungen, z.B. zu fihren und
gefiihrt zu werden, Ndhe und Distanz zu erleben, sich
miteinander und gegeneinander zu bewegen, werden
kindliche Erfahrungen aktualisiert, die dann mit Focusing
zu einer Begegnung mit dem Inneren Kind weitergefiihrt
werden kdnnen. Fiir eine erste Focusingsitzung allein oder
mit einem Begleiter empfehle ich, nach dem 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
stellen.

Erfahrungsgem@B beziehen sich die spontan auftauchen-
den inneren Bilder zum Inneren Kind - genau wie frei auf-
tauchende Focusing-Themen - auf die aktuelle Lebens-
situation und haben wie Triume 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 erlduterten
Version:
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Arbeit mit dem “Inneren Kind"

Hinweise zum Focusing-Begleiten

Als Erwachsene haben wir die Chance, mit dem (ver-
letzlichen) inneren Kind Verbindung aufzunehmen,
seine Bedurfnisse herauszufinden und bewusst mit
eigener elterlicher Achtsamkeit flir das Kind zu
sorgen.

Der Erlebende braucht in seiner Vorstellung einfach
nur als heutiger Erwachsener dem Kind Gesellschaft
zu leisten, mit ihm zu sprechen wie mit einem realen
Kind des entsprechenden Alters, es zu halten, tat-
sachlich aufmerksam, fiirsorglich, geduldig und ehr-
lich zu sein - dies also in der Vorstellung handelnd
Schritt fiir Schritt ,wirklich” zu tun. Das genligt, um
die Art zu verandern, in der das Kind sich selbst und
die Welt erfahrt.

Nach neuropsychologischer Forschung sollen inten-
siv imaginierte Erfahrungen im Gehirn dieselben
Geddchtnisstrukturen bilden wie tatséchliche Erfah-
rungen.

Das gleichzeitige klare Doppelbewusstsein, das
Vorhandensein von Kind und Erwachsenem, ermog-
licht es, alte, vielleicht schmerzhafte Erfahrungen aus
einem passendem Abstand heraus und im Rahmen
einer liebevollen Beziehung noch einmal zu erleben
und damit zu verdndern.

Manchmal taucht ein Kind auf, das eine Ressource
mitbringt fiir den heutigen Erwachsenen z.B. eine
verschiittete Energie der Freude, Vitalitat, Kreativitat,
des selbstvergessenen Spiels.

Das Auftauchen des Bewusstseinszustandes "Inneres
Kind" erkennst du innerlich an Gefiithlen wie Angst,
Hilflosigkeit, Scham, Wut, iiberhaupt an ,unange-
messen” intensiven Geflihlen. Von auBen nimmt man
oft eine kindliche Haltung, Gesichtsausdruck, Gesten,
Stimme, Satzstruktur wahr. Wenn die Person sich des
Kindzustandes nicht bewusst ist, kann der Begleiter
auf das Kind aufmerksam machen: "Ist da jetzt in dir
auch ein kleiner ... (Ralf)?"

Der Focussierende erscheint dem Kind als der eigene
heutige Erwachsene (aus der Zukunft) und sollte
auch vom Begleiter/Therapeuten in dieser Energie ge-
halten werden. Daher spricht der Begleiter den Fo-
cussierenden auch direkt an: ,Was méchtest du (als
heutiger Erwachsener) deinem Kind jetzt sagen?”
(statt:,Was mdchte der Erwachsene jetzt tun?"]

Es sollte nicht versucht werden, das Verhalten der
damaligen Bezugspersonen zu verdndern, sondern
dem Kind durch den Kontakt mit dem heutigen Er-
wachsenen eine heilsame neue Erfahrung zu vermit-
teln: Denn nur der innere Erwachsene ist jetzt flr das
Kind zustdndig, nur er kann heute sein inneres Kind
wahrnehmen, nicht mehrseine Eltern!

Méogliche Fragen

die der Begleiter/Therapeut (oder der Focussierende
sich selbst) stellen kann, immer wieder neu im Lauf
des Prozesses:

1. Das Kind in der Situation-von auBen betrachtet:
Wie alt ist (ungefahr) das Kind, das auftaucht? Was
hatesan?

Wo, in welcher Situation taucht das Kind auf? Ggf.
Details ber die Situation, den Ort oder Kontext z.B.
ist es hell oder dunkel, im Haus oder drauBen, wie
sieht der-Raum aus, was ist rechts, links, vorne, hinten
etc.? Was passiert gerade oder ist gerade passiert?

2. Der heutige (focussierende) Erwachsene

Wie geht es dir als Erwachsenem, wenn du jetzt dich
als dieses Kind siehst (Focusing)?

Ist da jetzt Warme, Zuneigung, Mitgefiihl oder Inter-
esse korperlich zu spiiren fiir das Kind?

Oder braucht der Erwachsene zuerst selbst innere
Schritte, um mit Angst, Uberforderung, Identifikati-
on ete. umzugehen, die einer wohlwollenden Kontak-
taufnahme mit dem Kind im Weg stehen? Manchmal
ist es zundchst notwendig, liber Focusing Freiraum
herzustellen, sich in der heutigen Stdrke und Kompe-
tenz als Erwachsener zu verankern, Unterstiitzung zu
holen oder Anspriiche abzubauen,

3. Dasinnere Erleben des Kindes

Wo in deinem Kdrper spiirst du, wie es dem Kind jetzt
geht? Welches Korpergefiihl reprasentiert jetzt im
Focussierenden die Resonanz des Kindes?

Dies ist der innere Bezugspunkt (Felt Sense) des
Kindes in der Begegnungssituation mit seinem Er-
wachsenen. An dieser Empfindung kénnen wir tiber-
priifen, wie der Prozess vorangetragen werden kann.

Was braucht das Kind in dieser Situation? Was
wirde gut tun, unterstiitzen?

Hier macht es wenig Sinn, das Kind direkt danach zu
frugen, sondern Impulse dazu im Erwachsenen
entstehen zu lassen, die er versuchsweise in konkrete
Handlungsschritte umsetzt.

Wie verdndert sich das Korpergefiihl des Inneren
Kindes und das innere Bild vom Kind durch den
Kontakt mit dem Erwachsenen und durch dessen
Handlungsschritte?

Wenn wir eine passenden Handlung finden und auf
der Vorstellungsebene tatsdchlich ausfiihren, z.B. das
Kind ansprechen, auf den Arm nehmen, aus dem
Zimmer tragen o.d., dann entsteht - oftmals tiber-
raschend schnell - ein kdrperlich spiirbarer Shift im
kindlichen Erleben z.B. die Erstarrung oder die Angst,
der Schmerz ldsen sich auf, es fiihlt sich flieBender an
und auch das innere Bild vom Kind dndert sich, es
schaut z.B. den Erwachsenen an, oder Idchelt oder
sagt etwas oder hiipft aufeine Wiese ...




Der Begleiter/Therapeut als ,Supervisor"
der Begegnung

Wenn das Kind aufgetaucht ist, sollte der Begleiter/
Therapeut mit dem Erwachsenen beraten, wie der mit
seinem Kind stimmig Verbindung aufnehmen méch-
te. Er sollte das Kind also nicht direkt ansprechen,
sich nicht als ,positiven Elternteil”* einbringen. Der
Begleiter kann jedoch im ,Supervisionsgesprach” mit
dem Erwachsenen (!) eigene Ideen und Vorschlige
beitragen , was vielleicht fiir das Kind in der Situation
hilfreich oder unterstiitzend ware: ,Wdre es stimmig
fiir dich, jetzt mit dem Kind Kontakt aufzunehmen?
Du kénntest dich z.B. erst einmal in die Nihe setzen ...
Seifenblasen in die Luft pusten, um zu zeigen, dass
Jjemand da ist, der etwas Schénes fiir das Kind brin-
gen mdchte, ohne es zu bedringen’ Der Begleiter/
Therapeut kann sich immer wieder fragend (s.0.)
riickversichern, was gerade im Prozess geschieht, z.B.:
,Bist du schon bei dem Kind .., hast du ihm schon
gesagt..." “Was gescheht jetzt in dir, wenn du ... es im
Arm hiiltst?"

Das Herausgehen aus der traumatischen Situation ist
oft ein sehr wesentlicher Schritt und darf nicht als
Weglaufen missverstanden werden. Das Kind hatte
damals nicht die Freiheit und Selbstandigkeit, eine
schadigende Situation oder Konstellation zu verlassen
und z.B. zu den Nachbarn oder einer netten Pflegefami-
lie zu ziehen. Daher kann es jetzt eine stimmige Losung
sein, die damaligen Situation einfach an der Hand des
heutigen Erwachsenen hinter sich zu lassen und ge-
meinsam in die heutige reale Lebensumgebung ,,umzu-
siedeln”.

Abschluss gestalten

Der Begleiter/Therapeut sollte darauf achten, dass der
Focussierende nicht plétzlich vom Kind weggeht,
indem er z.B, die Augen offnet und ins Alltagsbe-
wusstsein zurlickkehrt.

Es sollte in Ruhe ein fiir beide stimmiger Abschluss
der Begegnung gefunden werden. Z.B. kann der
Erwachsene das Kind fragen: "Was konnen wir sonst
noch tun, bevor wir aufhoren?” oder deutlich
machen, dass er auch da ist, wenn alles in Ordnung ist
oder wiederkommt, wenn er gebraucht wird.
Manchmal ist es stimmig, das Kind evtl. auch in das
heutige Leben mitzunehmen oder ihm bewusst einen
Platz im Korper einzuraumen, an dem er es bei sich
tragt. Einige verabreden sich z.B. mit dem Kind zu
bestimmten Zeiten des Tages, z.B. vor dem Einschlo-
fen, manche gestalten Pldtze in der Wohnung fiir das
Kind oder nehmen das Innere Baby in Herzndhe an
der Schulter liegend mit oder gehen damit eine Weile
LSchwanger”.

Die Stérke, sich selbst gegeniiber erwachsen zu sein

Es ist nicht nur angenehm, die positiven kindlichen Energie
wieder zu splren. Auch sich als fahig zu erleben, gegentiber
inneren Teilen, speziell im Umgang mit dem Inneren Kind,
eine erwachsene Position einzunehmen, ist eine kraftvolle
und das Selbstbewusstsein starkende Erfahrung.

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

Viele Therapieklienten flhlen sich von kindlichen
Zustdnden wie Angst, Hilflosigkeit, Trotz, Schuld und
Trauer berwéltigt und dominiert. Fiir manche sind ihre
kindlichen Gefiihle der Impulsivitat, Spontaneitit oder
Verwirrtheit auch ,heilige Kiihe", mit denen sie gewohn-
heitsmiBig identifiziert sind, wihrend sie unter deren
konkreten Auswirkungen im Alltag leiden. Manche
benutzen auch die Fahigkeiten des Inneren Kindes, um
z.B. berufliche oder Beziehungsziele zu erreichen und
liberlasten das Innere Kind mit Verantwortung.

Sich in einer niichternen, klaren erwachsenen Energie zu
bewegen, in der man wahrnehmen, beurteilen, sich
emotional distanzieren, entscheiden und Verantwortung
tbernehmen kann, ist oft ungewohnt oder zunichst
ungewollt.

Besonders wenn das Kind friiher gegeniiber den realen
Erwachsenen in seiner Umgebung Misstrauen, Angst oder
Verachtung empfand, hat es sich vielleicht entschlossen,
niemals so ,erwachsen” zu werden und wehrt sich heute, eine
erwachsene Haltung entstehen zu lassen. Manchmal braucht
es dann eine Neuentscheidung und die eigene innere
Erlaubnis, im guten Sinn fiir sich selbst erwachsen sein zu
diirfen.

Erleichternd ist es auch, die Mdglichkeit kennen zu lernen,
bestimmte Situation im beruflichen und 6ffentlichen Leben
nur als Erwachsener anzugehen, das Innere Kind manchmal
bewusst herauszuhalten und es wiihrenddessen unbeschwert
zu Hause spielen zu lassen.

Umgekehrt kann man es genieBen, wenn in nahen oder
intimen Beziehungen auch die Inneren Kinder der Partner
dabeisein diirfen und gesehen werden, ohne sich heimlich am
eigenen Erwachsenen vorbei an den Partner zu ,hdngen” mit
der Erwartung, durch dessen Liebe ,geheilt" zu werden.

Ob es uns nun cefillt oder nicht: wir selbst bleiben heute fiir
unser Inneres Kind zustindig. Die gute Botschaft ist: wenn wir
diese Beziehung einmal hergestellt haben und pflegen, ist
das Innere Kind niemals mehr allein.
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Begegnung: Focusing und Kunst

von Jiirg Burki

Anldsslich einer Vernissage unternahm Jirg Burki den Versuch, die Besucher mit den dort ausgestellten
Kunstwerken vertraut zu machen - mittels Gruppenfocusing. Ein weiteres Beispiel dafiir, wie sich Focusing im
nichttherapeutischen Bereich anwenden [dsst, und sozusagen der Prototyp fiir eine Art und Weise, wie jeder im
ganz gewohnlichen Alltag mit ,schénen Dingen” - seien es Bilder, Musik, Landschaften oder x-beliebige
Gegenstdnde - in frische, kreative Beziehung treten kann.

Ich mochte Dich begriiBen zu dieser Ausstellung,

die den Titel Begegnung trigt.

Fiir mich ist es eine Begegnung besonderer Art,

einer Begegnung von innen und auBen, von Focusing und Kunst.

Ich méchte Dich einladen zu einer Reise in ein Land,

das Du vielleicht schon ab und zu betreten hast,

vielleicht ist es aber auch ganz neu fiir Dich.

Es ist das Land, das Reich unserer inneren Wahrnehmung,

unser Innenraum mit seinen Bildern, Klangen, Bewegungen.

Ich méchte vermitteln,

wie innere und duBere Wahrnehmung sich begegnen und bereichern kénnen.

Bitte denk daran, dass Deine Wahrnehmung villig in Ordnung 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 zufillig begegnen.

Als erstes mochte 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 riicken.

Mach es Dir einfach bequem.

Und dann schlieBe mal die Augen und versuche,

Kontakt zu Deinen FiiBen herzustellen. Wie geht es ihnen?

Was spiirst Du tiberhaupt?

Sind es die FiiBe selbst, sind es die Schuhe oder ist es der Boden unter den FiiBen?
Sind die FiiBe warm oder schon etwas kiih!?

Flihlen sich beide FiiBe gleich an oder gibt es Unterschiede zwischen links und rechts?
Wie ist denn Giberhaupt der Unterschied zwischen links und rechts?

Wenn wir jetzt verschiedene Regionen unseres Korpers besuchen,
versuche doch einfach nur wahrzunehmen
ohne Urteil darliber, ob das gut gelingt oder schlecht.

Drei Bereiche meines Korpers sind ist flir mich besonders interessant,

und ich schau da mal kurz hin - versuche da hineinzuspiiren.

Es ist die Halsregion, die Brust und der Bauch bis hinunter zum Becken.
Vielleicht bin ich nicht gewohnt, in diese Regionen zu blicken,

hdchstens wenn etwas wehtut da unten.

Und doch ist da manchmal soviel zu beobachten, zu spiiren, ja sogar zu héren.
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Ich sitze da ... schlieBe wieder die Augen;

die Konzentration richtet sich jetzt eher einwirts - in meinen Kérper,

in Hals, Brust und Bauchraum.

Wie von einem Resonanzkorper hore ich vielleicht ein Echo, spiire ich innere Bewegung.

Ich bin neugierig: Kann ich etwas finden, das mitschwingt da innen

mit dem, was da drauBen steht?

Ganz egal, was auftaucht, wie etwas auftaucht und ob tiberhaupt etwas auftaucht,
ich bleib einfach bei meiner Wahrnehmung.

Schon 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 fiir das innere Sein.

Dann tauche ich auf,

6ffne die Augen und bin wieder ganz bei den Kunstwerken,
Ein oder zwei Minuten

da sein, bereit sein, offen sein.

Gedanken sind normal, manchmal gar listig;

wenn sie kommen, lass ich sie einfach wieder gehen.

Wieder schlieBe ich die Augen,

hore auf die Resonanz in mir

und blicke jetzt vielleicht auf innere Bilder und Figuren.

Ich versuche zu erspiiren, was da innerlich mit den Kunstwerken mitschwingt. Wie ist diese Begegnung?

Ein drittes Mal 6ffne ich kurz die Augen,

habe jetzt vielleicht ein anderes Kunstwerk im Blick,

das besonders deutlich zu mir spricht.

Ich lasse alles los, was ich schon weiBl (iber den Kiinstler, iiber Kunst, und und und ...
bin ganz da - in dieser Begegnung im Hier und Jetzt.

Vielleicht erlebe ich staunend, was diese Begegnung in mir auslést;

vielleicht sind plotzlich alle maglichen Gefiihle da, vielleicht noch vage, kaum benennbare Gefiihle;
vielleicht fiihle ich mich noch unsicher in dieser Art von Begegnung,

vielleicht freue ich mich auch iiber die neue Bekanntschaft.

Und ich frage mich:

Was briuchte ich, um mehr Begegnung zuzulassen in meinem Leben?

Was briuchte ich, um Begegnung angenehmer zu machen?

Begegnung konstruktiver zu machen?

Begegnung spannender zu machen?

Begegnung mit anderen Menschen, oder mit speziellen Momenten nicht alltéglicher Wahrnehmung,
Begegnung, die eben besonders ist - Kunst ist.

Bevor Du jetzt zuriickkommst in Deine eigene Realitit,
gibt es vielleicht etwas, das Du mitnehmen machtest? R 2
Ist es ein inneres Bild als Symbol, Juirg Burki

ist es ein Satz oder Klang Kdrpertherapeut
Gesundheitspraxis Gleis 1

CH-5600 Lenzburg
Jburki@bluewin.ch

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

Ich méchte Dir danken fiir Dein Kommen,

flir Deine Aufmerksamkeit und Konzentration.

Fiir mich ist es ein groBes Gllick,

Menschen zu finden, die bereit sind,

solche Reisen mitzumachen.

Wenn Du jetzt zurlickkommst in Deine Welt, atme nochmals tief durch,
bewege Hiande und FiiBe ein wenig und sei ganz wach.

Jetzt wiirde ich mich freuen, wenn einige von euch Lust hitten zu erzihlen,
was sie wahrend dieser Begegnungsreise erlebt haben.
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Focusing als qualitatives
Forschungsinstrument:
Erkundung des Inneren Kritikers

Von Sibylle Friedrich

Der Artikel beschreibt den Einsatz von Focusing-Prozessen in einem Forschungsprojekt, das die Erkundung des
Inneren Kritikers zum Ziel hatte. Es wird deutlich werden, dass durch diese Vorgehensweise ganz andere Erkennt-
nisse diber innerpsychische Zusammenhdnge gewonnen werden kénnen als durch die ausschlieBliche Verwendung
von Fragebdgen oder Interviews. Die Ergebnisse der Forschung zeigen, um welch ein multidimensionales Phéno-
men es sich bei dem Inneren Kritiker handelt, welche biographischen Umsténde zu seiner Entstehung fiihren und
dass ein wertschétzender Umgang mit sich selber auch diese ungeliebte Teilpersénlichkeit mit einschlieBen muss.

Das Forschungsprojekt

Der Innerer Kritiker® an sich ist in der focusing-orien-
tierten Psychotherapie kein Unbekannter. Einen ersten
bewussten Kontakt zu meinem inneren Qualgeist bekam
ich bereits an einem Ausbildungswochenende der Grund-
ausbildung, wo diese innerpsychische Instanz das
Schwerpunktthema war. Wissenschaftlich erforscht wur-
de der unangenehme Geselle jedoch zuvor noch nicht und
auch der Einsatz von Focusing-Prozessen als qualitatives
Forschungsinstrument war neu. Im Folgenden méchte ich
die Vorgehensweise sowie die Ergebnisse des Forschungs-
projektes einer Diplomarbeit im Fach Psychologie (Frie-
drich 2000) darstellen.

Die Untersuchungsteilnehmerinnen

Bei der Auswahl der Interviewpartnerlnnen war es ent-
scheidend, hinsichtlich des Forschungsthemas so unter-
schiedliche Informantinnen wie moglich zu finden, um
den Aussagewert der Ergebnisse zu erhéhen. Ich habe
deshalb sowohl Frauen als auch Méanner befragt,
Psychologiestudentinnen wie Bankkaufminner, Men-
schen mit Abitur und ohne, Therapieerfahrene und Nicht-
therapieerfahrene, gute Bekannte und vollig Unbekannte.
Die Alterspanne der Untersuchungsteilnehmerinnen
reicht von 21 bis 62 Jahren.

Focusing als qualitatives Forschungsinstrument

Ich habe mich entschieden, eine im Wesentlichen von
Carola Krause und Ulrike Roder entwickelte Focusing-
Anleitung, die am Ausbildungswochenende als Gruppen-
Focusing durchgefiihrt wurde, zu verwenden und nur

*Ich habe mich der Ubersichtlichkeit halber fiir die ausschlieBliche
Verwendung der médnnlichen Bezeichnung entschieden. Innere Kri-
tikerinnen kommen jedoch genauso vor.

leicht zu modifizieren, da ich deren Wirkung selbst erlebt
hatte. Die Anleitung wurde den Gesprichspartnerlnnen
jeweils vor dem eigentlichen Interview im Einzelkontakt
vorgelesen, wobei die Fragen jedoch dhnlich wie in einem
Gruppenfocusing  nur innerlich beantwortet werden
sollten. Gefragt habe ich vor allem nach Gestalt, Bot-
schaften und Zielen des Inneren Kritikers, dariiber 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-
schaftliche Forschungsmethode einzusetzen, begriindete
sich damit, dass Focusing einen unmittelbaren Zugang
zum aktuellen Erleben und die Einbeziehung vormals
unbewussten Materials ermdglicht. Dadurch erhoffte ich
mir, weitaus mehr tber die innerpsychischen und biogra-
phischen Zusammenhinge dieses komplexen Themas zu
erfahren als ausschlieBlich durch die Verwendung von in
der qualitativen Forschung ansonsten iiblichen Inter-
views.

Bilder als qualitatives Forschungsinstrument

Das gleiche Ziel wurde durch die anschlieBende Einbezie-
hung von Bildmaterial verfolgt: Die Untersuchungsteil-
nehmerlnnen bekamen im Anschluss an den Focusing-
Prozess ein DIN A3 Blatt und Jaxon-Kreiden zur Verfi-
gung gestellt, um das gerade Erlebte innere Bilder, Ge-
fuhle, Empfindungen, Gerdusche, Farben und Bewegun-
gen bildlich auszudriicken. Durch die nochmalige Be-
schiftigung mit dem eigenen Innenleben wird das zuvor
innerlich Erlebte konkreter und expliziter. Die Uber-
setzung von den nichtsprachlichen und nicht ausschlieB-



lich kognitiven Bewusstseinsinhalten in ein gemaltes Bild
bereitet zudem ihre kommende Verbalisierung im Inter-
view vor und trifft eine Auswahl aus der Erlebensvielfalt;
es zeigt sich, was davon fiir den/die Fokussierende(n) im
Augenblick relevant ist. Zudem macht der Malprozess sel-
ber zuvor Implizites explizit, schopft also noch einmal aus
dem Vorbewussten und bietet damit eine weitere Zu-
gangsmaglichkeit 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: Wihrend
des Malens kooperiert also das Unbewusste mit dem
Bewussten. So ist es zu erkldren, dass in den Bildern der
Patienten gewdhnlich verdringte Elemente auftauchen
und dass die Bilder mehr zeigen, als die Maler zeigen
mdachten (Schmeer 1995, S. 59). Laut Frauke Tegen geben
wir mit Bildern Hinweise auf Erfahrungen, die wir
sprachlich nicht fassen kénnen (Tegen 1994, vgl. S. 36). Im
kreativen Gestalten geben wir Bewusstseinsinhalte frei,
die nur begrenzt durch intellektuelle Kontrolle gefiltert
sind(S.38).

Es wird deutlich, welch groBes Potential in Bildern steckt,
das innere Erleben relativ unzensiert zu entdecken. Als
Forscherln Gibernimmt man aber auch eine groBe Ver-
antwortung, vorsichtig und wertschitzend mit den erhal-
tenen ,Schitzen” umzugehen, um die Untersuchungsteil-
nehmerlnnen weder zu tiberfordern noch ,auszubeuten”

Was kam bei der Untersuchung heraus?

Die eigentlichen Gesprache begannen folglich erst nach
dem Malprozess, unterstiitzt durch einen Interviewleitfa-
den, der die im Focusing-Prozess gestellten Fragen wieder
aufgriff und zusatzliche Transferfragen beinhaltete, die
tber das aktuelle Erleben hinaus gingen.

Nach der Analyse der Bilder und Interviews auf Gemein-
samkeiten ergaben sich drei Ergebnisblocke, die im
Folgenden kurz dargestellt werden.

Die Entstehung des Inneren Kritikers

Der Ursprung liegt in der Kindheit

Fast alle der Befragten sehen den Ursprung ihres Inneren
Kritikers in der Kindheit. Kritik, Druck und Zweifel meist
von Seiten der Eltern, teilweise aber auch von anderen
Bezugspersonen wie Lehrerinnen oder Geschwister
schaffen demnach einen idealen Niahrboden fiir die
Entwicklung eines machtigen und destruktiven Inneren
Kritikers. Er ist eine Mischung aus der Verinnerlichung der
kritischen oder abwertenden Eltern-Botschaften und
dem Versuch, sich vor genau diesen zu schiitzen, indem
man sich selber kritisiert und entwertet, bevor es andere
tun kéinnen. Ein Untersuchungsteilnehmer nennt es den
nicht als untauglich erkannten Versuch, sich unkritisier-
bar zu machen. Es geht also darum, jedwede potenzielle
Kritik von auBen vorwegzunehmen und damit das
Verhalten so zu perfektionieren, dass keine Fehler, die die
Kritik anderer Menschen auslosen kdénnten, mehr
gemacht werden kidnnen. Oft soll mit diesem Verhaltens-
muster auch im Erwachsenenalter noch das kleine,
verletzliche Kind geschiitzt werden, das man einmal war.

Vorleben von Haltungen
Eine andere Einflussnahme der unmittelbaren Bezugsper-
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son auf die Entwicklung des Inneren Kritikers entsteht
offenbar durch das Vorleben von Haltungen. In ihnen
driicken sich bestimmte Wertigkeiten aus, die vom
Kind oft unreflektiert lbernommen werden und
spiter die Glaubenssdtze seines Inneren Kritikers
ausmachen, wenn sich diefder Erwachsene lingst 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
regelmaBig zu héren bekam: ,Erst die Arbeit und dann
das Vergniigen", womit gemeint war, dass vor dem
Spielen die Schularbeiten zu erledigen seien. Diesen
Satz hat sein Innerer Kritiker verinnerlicht und spult
ihn tagtéglich auf der Arbeit ungefragt wieder ab,
selbst wenn das Handeln nach diesem Grundsatz den
beruflichen Interessen entgegensteht.

Den Eltern wie aus dem Gesicht geschnitten

Diese eindeutigen Zusammenhinge zwischen der Ent-
stehung des Inneren Kritikers und der Erziechung im
Elternhaus (bzw. Schule/Kirchengemeinde) werden von
meinen Gesprichspartnerlnnen noch in ihrer Bedeutung
untermauert durch die Beantwortung der Frage: ,Erin-
nert dein Innerer Kritiker dich an konkrete Personen?" Die
meisten stellen spontan eine Verbindung zu den Eltern
her, manchen Vitern und Mittern scheint der Innere
Kritiker sogar wie aus dem Gesicht geschnitten zu sein.
Vermutlich ldsst sich der Aufbau eines Inneren Kritikers
nicht gdnzlich vermeiden, wenn man sich die missliche
Lage eines kleinen Kindes vorstellt, das in weiten Teilen voll-
kommen abhéngig ist von den Bewertungen der AuBen-
welt, welche in den seltensten Féllen ausschlieBlich freund-
lich sein werden.

Das Beispiel eines Untersuchungsteilnehmers, der anstatt
eines Inneren Kritikers einen Inneren Ratgeber vorfand,
zeigt aber, dass auch selbststirkende, konstruktive
Haltungen in das eigene Ich integriert und fiir den Selbst-
umgang genutzt werden konnen, wenn positive Vorbilder
vorhanden sind. Denn auch dieser Innere Ratgeber wird
von dem Befragten unmittelbar mit einer realen Bezugs-
person verbunden. Die Bedingungen, die die Entwicklung
der Destruktivitit mindern und die Entstehung einer
konstruktiven Selbstkritik fordern, zu erforschen, wire
sicherlich hilfreich, um padagogische Empfehlungen
aussprechen zu kdnnen.

Die Art des Inneren Kritikers

Wie zu erwarten war, wird der Innere Kritiker liberwie-
gend als bedrohlich und zerstérerisch erlebt, jedoch
nicht ausschlieBlich und nichtvon allen Befragten. Viele
haben ein ambivalentes Verhéltnis zu diesem Persén-
lichkeitsanteil, erleben ihn zum Teil sogar als unterstiit-
zend oder schreiben ihm zunichst eine positive Absicht
Zu.

Killerkritiker und transformierte Kritiker

Betrachtet man die Destruktivitat des Inneren Kritikers als
ein Kontinuum, so steht der von einer Befragten be-
schriebene ,Killerkritiker" an dem einen Ende, der weiter
oben erwidhnte Innere Ratgeber eines weiteren Untersu-
chungsteilnehmersan dem anderen.
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Dieser Personlichkeitsanteil, den man auch als transfor-
mierten Kritiker bezeichnen kénnte, wird von ihm als
groBe Unterstiitzung in seiner Personlichkeitsentwic-
klung betrachtet. Extremfille kiinnen wertvolle Hinweise
auf die Struktur des zu untersuchenden Gegenstandes
geben, auf die ihm innewohnenden Méglichkeiten, sich in
die eine oder andere Richtung zu entwickeln, wenn
bestimmte Kontextmerkmale vorhanden sind. Es wird
deutlich, wie zerstérerisch und grausam der Umgang mit
sich selber werden kann, wenn jahrelange psychische
Misshandlung durch wichtige Bezugspersonen die
Kindheit prdgte. Killerkritiker zeichnen sich durch
verabsolutierende Glaubenssitze, wie "Makel darf man
nicht haben!" aus und attackieren vor allem mit entwer-
tenden Generalisierungen wie ,Du bist ein Versager! Du
bist ein Lebenskriippel! Du bist sowieso ein Nichts!"

Antiquierte Wertvorstellungen

Es fallt auf, dass die Glaubenssiitze und Wertvorstellun-
gen der Inneren Kritiker der Befragten zu groBen Teilen
aus biirgerlichen Idealen bestehen. Aussagen wie ,Ord-
nung ist wichtig, Verdnderung schidlich”, oder ,Beschei-
denheitist wichtig, eigene Bediirfnisse unwichtig", schei-
nen so gar nicht in unsere heutige individualisierte und
schnelllebige Gesellschaft zu passen. Man kénnte also von
einer Fehlanpassung sprechen, betrachtet man die wie ein
Relikt aus vergangener Zeit wirkenden Glaubenssitze
dieser innerpsychischen Instanz. Wird die nachste Gene-
ration dann also unsere heutigen Wertvorstellungen ge-
nauso (ibernehmen, wie wir die der 50er bis 70er Jahre
verinnerlicht haben? Und werden ihnen ihre Inneren Kri-
tiker diese in Glaubenssitze gepackten Wertvorstellun-
gen ebenso an vollkommen unpassender Stelle wieder
und wieder vorbeten?

Krankheit als Folge von Kritikerattacken

Wie Richard C. Schwartz (1997, vgl. S. 84) beschreiben
auch meine Gesprachspartnerlnnen ihre Inneren Kritiker
als regelrecht krank machend. Migrine, Erkiltungen,
Krdmpfe und Riickenschmerzen sind unter anderem die
Konsequenz ihres machtvollen Auftretens. Man muss
vermuten, dass diesem Persinlichkeitsanteil eine
beachtliche Bedeutung bei der Entstehung psychosoma-
tischer Krankheiten zukommt, so dass es wichtig sein
wird, die Zusammenhinge aufzudecken, wenn es um die
Behandlung dieser Krankheiten geht. Hal und Sidra Stone
(1997, vgl. S. 107 ff.) sprechen gar von Selbstmord(ver-
suchen) als der extremsten Folge eines machtigen Killer-
kritikers.

Als weitere hiufig auftretende Folgeerscheinung einer
Kritikerattacke wird das Gefiihl von oder auch die tat-
sachlich auftretende Handlungsunfihigkeit geschildert.
Diese Reaktion scheint Sinn zu machen, wenn dem Inne-
ren Kritiker eine Schutzfunktion zugesprochen wird. Eine
Befragte driickt es so aus: Man macht sich selbst so
schwach und so klein, dass man nicht mehr handeln kann
und dass man insofern auch nicht mehr handeln muss,
um sich bestimmten Situationen auch nicht zu stellen.

Kritik von auBen lést Selbstkritik aus

Ein direkter Ausldser fiir Kritikerattacken scheint Kritik
von anderen Menschen zu sein, die im eigenen Innenle-
ben oftmals wie mit einem Megaphon verstirkt wird.
Grausame, selbstvernichtende Anschuldigungen und
Entwertungen, die als Negativspirale stundenlang anhal-
ten konnen, sind das Ergebnis. Dieses Zusammenspiel
markiert einen inneren Teufelskreis: Kritik von auBen
muss den ,Supergau” fiir den Inneren Kritiker bedeuten,
da sie das ist, was er mit all seiner machtvollen Prisenz zu
verhindern sucht, um das Ich vor weiteren Verletzungen
zu schiitzen. Kommt sie nun trotzdem, so hat er versagt:
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
beginnt.

Haben Frauen andere Kritiker als Mdnner?

Im Gegensatz zu der Vermutung von Hal und Sidra Stone,
dass der Innere Kritiker von Frauen seine Machtstellung
vor allem im sozialen Bereich, also im Kontakt mit ande-
ren Menschen, beansprucht Es ist eine weitverbreitete
Sache, dass Frauen die gonze Verantwortung fiir
Probleme in der Beziehung iibernehmen, und der Kritiker
unterstiitzt sie darin (Stone/Stone 1997,S. 122) liegt der
Schwerpunkt der Selbstkritik bei den Untersuchungsteil-
nehmerinnen dieser Studie hauptsichlich im Leistungs-
bereich und unterscheidet sich damit nicht von der
mannlichen Variante des Phanomens. Auffillige Unter-
schiede zwischen den Geschlechtern gibt es hingegen in
der Intensitdt der Selbstkritik. Die Frauen berichteten
konkreter und ausfiihrlicher von der unheilvollen Macht,
die ihr Innerer Kritiker iiber sie ausiibt, und auch von den
persénlichen Einschrinkungen, die mit seiner Dominanz
einhergehen. Ob dieses Ergebnis wirkliche Unterschiede
in der Intensitat der Selbstkritik widerspiegelt oder durch
die eventuelle groBere Bereitschaft der Frauen, offen tiber
ihr inneres Erleben zu Sprechen, zustande gekommen ist,
ist an dieser Stelle nicht zu entscheiden. Auf jeden Fall
ware die quantitative Untersuchung geschlechtsspezifi-
scher Merkmale des Inneren Kritikers ein lohnendes
Forschungsvorhaben.

Vergleich der Bilder anhand von 10 Kriterien (angelehnt
an Schmidt-Warnecke 1989)

Die Ergebnisse der Bilderanalyse unterstiitzen das eben
Ausformulierte. So wird der Innere Kritiker in der Regel
deutlich gréBer und handlungsfahiger gezeichnet als die
Ich-Figur auf dem gleichen Bild. Als Symbol zur Unter-
stlitzung seiner aggressiven Dominanz verwenden die
Betroffenen oft Blitze oder Pfeile. Im Gegensatz dazu
werden die Ich-Figuren auf den Bildern fast immer
unvollstandig gelassen. lhnen fehlen Hinde, FiiBe oder
Sinnesorgane. Das deutet darauf hin, dass sich die Betrof-
fenen von ihrem inneren Quilgeist bis zur Handlungsun-
fdhigkeit behindern lassen. Die Ich-Figuren werden zu-
sdtzlich noch oft mit einem emotionalen Ausdruck von
Sorge, Trauer oder Schrecken versehen und in irgend einer
Form eingekapselt gezeichnet, was auf ein Schutzbediirf-




nis der Malerlnnen gegentiber ihrem Inneren Kritiker
hinweist. All diese Beobachtungen tiber alle Bilder hinweg
deuten an, wie hilflos ausgeliefert sich die Betroffenen
dieser innerpsychischen Instanz méglicherweise fiihlen.

Umgang mit dem Inneren Kritiker

Die Befragten schildern eine Reihe von ineffektiven (im
Sinne von Kritiker stirkenden) sowie auch von effektiven
(Kritiker schwichenden, selbststirkenden) Umgangsstrate-
gien mit ihrem Inneren Kritiker. Daraus ergeben sich
wertvolle Hin.-weise, wie seine Destruktivitit und seine
machtvolle Prisenz gemildert und seine konstruktiven
Qualitdten optimal nutz-bar gemacht werden kinnen.

Innere Verblindete als effektive Strategie

Als effektiv haben die Betroffenen es erlebt, sich Verstér-
kung von auBen zu holen, um die quélende Selbstzerflei-
schung in ihrem Inneren 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 unabhingig von der
AuBenwelt verfligbar kann der Aufbau und das Herbeih-
olen von Inneren Verblindeten in der kritischen Situation
sein, die den Abwertungen und Zweifeln des Inneren
Kritikers widersprechen, den Betroffenen Mut machen
oder ihr Selbstwertgefiihl stérken. Eine Untersuchungs-
teilnehmerin beschreibt die Entstehung solcher Verbiin-
deten als Verinnerlichung der Wertschitzung, die sie von
anderen Menschen erfahren durfte: Da ist auch mal ein
Freund von mir gewesen, der hat einfach nur Ja* gesagt.
Ja zu mir. Diese Stimme habe ich manchmal richtig drin.
Auch bei dieser Strategie scheint folglich erst einmal die
Unterstiitzung 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 Inneren Kritiker leidet, Respekt und Wertschitzung
entgegenzubringen, kann und sollte ohnehin selbstverstandli-
cherweise auch von dem/der Psychotherapeutin iibernommen
werden. Eine erlebnisaktivierende Methode zum Aufbau
InnererVerblindeter findet sich bei Friedrich (2003, S. 46/60).

Dem Kritiker wertschdtzend begegnen

Wo andere ihren Inneren Kritiker als Stérenfried betrach-
ten, heiBt der ,Besitzer” des Inneren Ratgebers ihn herz-
lich willkommen, wann immer er auftritt, auch wenn er
ihn unter Umstanden mal auf spater vertrostet. Magli-
cherweise ist die wertschitzende Haltung, mit der er ihn
empfangt, der Schliissel flir die Konstruktivitit seines In-
neren Kritikers. Die eigene Einstellung zu diesem Persin-
lichkeitsanteil scheint von Bedeutung zu sein, miglicher-
weise gilt auch im Kontakt zum eigenen Innenleben der
gleiche Grundsatz wie im Kontakt zu anderen Menschen:
«Wie man in den Wald ruft, so schallt es heraus." Die Hal-
tung des oben genannte Teilnehmers kénnte Vorbildcha-
rakter haben und sie macht Hoffnung auf die psychischen
Gewinne, die aus einem solchen transformierten Kritiker
zu ziehen sein kénnten.
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Kognitive Strategien greifen zu kurz,

Auch aus den gescheiterten Versuchen im Umgang mit
dieser innerpsychischen Instanz ldsst sich einiges lernen.
Rein kognitive Problemldsestrategien scheinen ihre Gren-
zen zu haben, wenn der Kritiker zu machtig ist. Eine Un-
tersuchungsteilnehmerin schildert anschaulich: fch kann
ihm nicht den Mund verbieten, mit Verstand und Ver-
nunft sagen: ,Diese Stimme ist so grausam, die muss
Jjetzt mal die Klappe halten. lch will da gar nicht hinhéren,
das auch nicht fiihlen.” Es ist nicht zum Verstummen zu
bringen.

Innere Machtkdmpfe versprechen nur kurzzeitigen Erfolg

Ebenfalls als ineffektiv wird der Versuch der Verdringung
des Inneren Kritikers erlebt, auch wenn der von einigen
Betroffenen geduBerte Wunsch, gar keinen Inneren Kri-
tiker mehr zu haben, verstandlich ist. Da dieser Person-
lichkeitsanteil tiber Jahre gewachsen ist, l4sst er sich nicht
so einfach loswerden. Sich auf einen Machtkampf mitihm
einzulassen, wird von den Betroffenen ebenfalls nicht als
Erfolgsstrategie bewertet, da jeder Kampf viel Kraft kostet
und héchstens kurzzeitige Siege tiber den Kritiker mit sich
bringt. Eine Befragte kommt sich dabei vor wie ein
Lowendompteur: fch stehe da mit permanentem ,Hab
Acht” und meiner Peitsche und versuche, ihn irgendwie
auf das Minimum zu beschrinken, was ich ertragen
kann, ohne krank zu werden. Methoden, die ausschliel3-
lich auf eine Konfrontation mit dem Inneren Kritiker ab-
zielen, miissen zu kurz greifen,

Fatal fiir das eigene Selbstbild ist es, dem Inneren Kritiker
in seinen Zweifeln und Abwertungen Glauben zu schen-
ken, da dieses Verhalten ihn in seiner Destruktivitit be-
starkt.

Entstehungszusammenhdnge beriicksichtigen

Von meinen Gesprachspartnerlnnen habe ich gelernt,
dass es sinnvoll sein kann, ein Verstindnis fiir die Entste-
hungszusammenhinge des Inneren Kritikers zu entwi-
ckeln, und seine Funktion im Damals sowie im Jetzt zu
wirdigen. Viele von ihnen duBern den Wunsch, seine
Macht zwar einzuschrinken, ihm aber durchaus einen
Platz im eigenen Innenleben zu lassen, um von seinen
positiven Funktionen hier berichten die Betroffenen von
innerer Sicherheit, Schutz, Unterstiitzung durch Antrieb
oder Abbremsung sowie vom Kdrnchen Wahrheit, das in
jeder Kritikerbotschaft steckt zu profitieren und Selbst-
kritik konstruktiv nutzen zu lernen,

Ein liebevoller Umgang mit sich selber als Entwicklungs-
ziel

Um die Destruktivitat des Inneren Kritikers zu mindern,
halten die meisten Betroffenen psychische Verinderun-
gen fiir unumgénglich. Fiir sie geht es darum zu lernen,
dem Kritiker weniger Macht zu geben, das eigene Ich zu
starken, zwischen konstruktiver und destruktiver Kritik
von innen wie von auBen zu unterscheiden und Innere
Verblindete zu aktivieren.

Das Hauptziel scheint also die Entwicklung eines wert-
schéatzenden und liebevollen Umgangs mit sich selber zu
sein, um den Inneren Kritiker nicht als Feind betrachten zu
missen, wie es beispielsweise Bach und Torbet (1985) tun.
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Vielmehr muss es darum gehen, ihn ins eigene Ich zu
integrieren, quasi die Elternrolle flir ihn zu iibernehmen,
um mit Hal und Sidra Stone (1997, vgl. 224 ff.) zu spre-
chen, ohnesich im Umgang mit ihm dominieren zu lassen.
Ann Weiser Cornell schldgt sogar vor, den Inneren Kritiker
mit Mitgefiihl zu betrachten: We are not having com-
passion for what the critic is saying but for what
happened to it so it would be talking in that tone of voice
(1993, S. 58). Methoden, die die Verénderung in der Bezie-
hung zum Inneren Kritiker unterstiitzen, finden sich bei
Friedrich (2003).

Ausblick

Insgesamt zeigen die Ergebnisse dieser Untersuchung,
dass der Innere Kritiker ein multidimensionales Phano-
men ist. Abgrenzungen zu anderen Bereichen der
menschlichen Psyche, z.B. Selbstwert, Depression, Stress,
Psychosomatik, fallen schwer, (iberall scheint dieser
zerstorungswiitige und einflussreiche Geselle seine Finger
im Spiel zu haben. Vor allem scheint er ein Meister der
Zerstérungen des Selbstwertes zu sein, pragt also das
Selbstbild ganz entscheidend mit. Diese Abgrenzungs-
schwierigkeiten machen deutlich, um welch ein komple-
xes und bedeutungsvolles innerpsychisches Phdnomen es
sich dabei handelt und welche Mdglichkeiten zur Verén-
derung des Erlebens und Verhaltens eines Klienten sich
durch die Aufdeckung und Einbeziehung dieser Instanz in
die Psychotherapie bieten. AuBerdem bleiben méaglicher-
weise viele therapeutische Angebote wirkungslos, wenn
der fatale Einfluss unentdeckt bleibt, den der Innere
Kritiker auf unser Gefiihlsleben und vor allem auf unser

Selbstbild hat.
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Friedhelm Kohne

Friedhelm ist im Mai in Garmisch-Partenkirchen gestorben. Viele Jahre lang war ein mein Mentor,
Freund und Weggeféhrte. Er hat mich in die Klientenzentrierte Psychotherapie eingefiihrt und mich
ermutigt, Psychotherapie-Ausbilder zu werden. Ich habe ihn auf Focusing aufmerksam gemacht.
Gemeinsam waren wir im Sommer 1980 bei Gene Gendlin in Chicago und gemeinsam haben wir
daraufhin die Idee zur Internationalen Focusing-Sommerschule entwickelt und verwirklicht. Aufihn
gehtder erste Videofilm {iber Focusing zuriick, den wir bei ihm zu Hause mit Gene und vielen anderen
gedreht haben. Die ersten Verdffentlichungen und Workshops tiber Focusing haben wir zusammen
gemacht. Er war ein Focusing-Lehrer fiir viele aus der ,ersten Generation”, dic jetzt als
Ausbilderlnnen im DAF arbeiten: fiir Sybille Ebert-Wittich, Rita Eckermann-Spors, Frank und
Gunhild Lippmann, Hans Neidhardt, Ulrike Rder und fiir Klaus Renn, der ihm 1992 in der Leitung
der Sommerschule nachfolgte.

Vor zwolf Jahren hat sich Friedhelm aus der Ausbildungsarbeit und allmihlich auch aus der
psychotherapeutischen Arbeit zuriickgezogen und sich anderen Tatigkeiten zugewandt. Anlass dafiir
waren auch personliche und fachliche Differenzen zwischen uns. Die Erinnerung an kreative,
vergniigliche, gesellige und arbeitsreiche Jahre tiberwiegt und wird bleiben.

Auch wenn Du es jetzt nicht mehr hérst: Friedhelm. ich danke Dir fiir Dein langjahriges Vertrauen,
Deine Treue und Unterstiitzung. Oft bist Du innerlich anwesend und ich werde Deinen breiten
Riicken, hinter dem ich mich in meiner Lehrzeit bei Dir verstecken durfte, nie vergessen und Deinen
dicken Bauch, der Deine Verletzlichkeit beschiitzt hat und Deine Augen, aus denen oft ein Junge
hervorgeblitzt hat, ein wilder, ein sehnsiichtiger und einer, den ich immer lieb gehabt habe. Und der
bleibt mein Weggefihrte.

Johannes Wiltschko




Focusing-
Selbst-Hilfe

von E. Zerwas

Ich glaube, zuerst sollte ich ein paar Zeilen iber meinen
Weg zum Focusing schreiben. Es wiirde sonst mein An-
liegen zu sehr ohne Zusammenhang in der Luft schweben
und nicht deutlich genug werden.

Ich bin kaufm@nnische Angestellte. Riickblickend stelle
ich fest, dass schon ein starker Leidensdruck ndtig war,
bevor ich vor Jahren einen Psychotherapeuten um Hilfe
bat. Je nach dem, ob ich den Oberarzt einer psychiatri-
schen Klink (Kur) mitzahle oder nicht, kannte ich neun
oder zehn Therapeuten, bevor mir Focusing begegnete.
Und in meiner professionellen Therapie ging so einiges
flir mich schief.

Meine Erfahrungen

Nach einer fiir mich sehr belastenden, aber erfolgreichen
psychosomatischen Kur nahm ich an einer ambulanten
Gruppentherapie teil, die ich im letzten Viertel abbrach.
Ich hatte einfach den Eindruck, die Arbeit in dieser
Gruppe wiirde mir nicht gut tun.

In der Folgezeit erkannte ich immer deutlicher, dass mein
Singledasein kein Zufall war. Ich hatte so sehr Angst vor
Nahe und vor enger Bindung. Es wiirde bedeuten, dassich
in groBe Gefahr gerate, verletzt zu werden. Aber am
meisten hatte ich Angst, unterdriickt und eingeengt zu
werden.

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

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

Ich machte eine Kurztherapie, weil ich die Erfahrungen
wahrend der Kur aufarbeiten wollte. Es war mir aber nicht
moglich, mit dem Therapeuten tiber die Griinde fiir den
Misserfolg zu sprechen. Teilweise waren sie mir nicht klar,
groBtenteils fihlte ich mich unverstanden und bewertet.
Seit ich vor einiger Zeit den Begriff ,strukturgebundenes
Erleben” kennen gelernt und mehr davon verstanden
habe, ist mir kiar: Ich trug mit eigenen Strukturanteilen
erheblich zu diesem Misserfolg bei. Und ich sehe auch
deutlich, wie mein Therapeut in seinem Bemiihen, mir zu
helfen, sich mit seiner Struktur in meine Strukturgebun-
denheit verstrickt hatte, so dass wir nicht gut zusammen-
arbeiten konnten.

Die Kurzzeittherapie ging zu Ende, weil das bewilligte
Stundenkontingent verbraucht war.

Ich hatte aber doch ein Ziel! Also suchte ich nach einem
anderen Therapeuten und lernte in dieser Zeit eine Menge
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tber Wartelisten. Bei den von mir angefragten Therapeu-
ten betrug die Wartezeit ein Jahr und mehr. Ublicherweise
wurde mir empfohlen, einen Kollegen aufzusuchen.

Es wurde mir bewusst, dass ich als Single all die Jahre ganz
angenehm gelebt hatte. Warum nicht einfach so weiter-
leben? Was man nicht dndern kann, muss man akzeptie-
ren. Und die Trauben, die unerreichbar hoch hingen, sind
wahrscheinlich sowieso viel zu sauer,

Ich hatte ja die bisherigen Therapien weitgehend unbe-
schadet Uberstanden. Warum sollte ich also nicht mein
Singledasein akzeptierend meinen Alltag entsprechend
einrichten? Warum nicht mich bemiihen, neue Kontakte
zu kniipfen?

Schluss mit Therapie, ,Psycho” und all dem Getue.

Zwei Jahre spater féllt mir in einer Leihbiicherei das Focu-
sing-Buch von Martin Siems in die Hinde. Beim Anlesen
sehe ich, dass es sich um ein ,Psychobuch” handelt. Ich
stelle es zuriick, nehme es wieder heraus, stelle es zuriick.
Drei-, viermal. Ich kann es nicht stehen lassen und leihe es
aus. Gegen einen offensichtlich erheblichen inneren
Widerstand. Noch bevor ich es zuhause ausgelesen habe,
weil ich: Das will ich mir selber kaufen. Und: Diese ,Me-
thode" iiberzeugt mich. Und: Man muss dafiir nicht in
Therapie gehen.

Also frage ich in der psychologischen Abteilung des 6rt-
lichen Gesundheitsdiensts nach Miglichkeiten, Focusing
zu lernen. Meine Gesprichspartnerin sagt: ,Ich glaube,
davon habe ich schon mal was gehort." Und nennt mir
freundlicherweise ein paar Telefonnummern von irgend-
welchen Selbsthilfegruppen. Und ob ich vielleicht Inte-
resse hdtte, selbst eine solche Gruppe zu griinden. Ende
der Sackgasse.

Das Deutsche Ausbildungsinstitut fiir Focusing und
Focusing-Therapie anzurufen kostet einige Uberwindung.
Da rufen doch nur Fachleute an beiso einem Institut. Was
willich kleines Licht denn mit meinem Anliegen, partner-
schaftliches Focusing machen zu wollen und Focusing
Uberhaupt zu lernen? So sehr meine Strukturgebunden-
heit mich behindert, so sehr hilft sie mir auch. Ich bin
nicht so leicht unterzukriegen, wenn mir etwas wirklich
wichtig ist. Also rufe ich an.

Focusing-Einzelsitzungen. Das Seminar Focusing Il auf
der Sommerschule. Zaghafte Versuche mit Partnerschaft-
lichem Focusing. Es ist wohltuend zu erleben, dass die
Begleitung durch einen Laien prozessfordernd sein kann:
Es tut gut, Bilder zu haben dariber, auf welche Weise ein
hilfreicher Prozess vor sich geht. Es tut unendlich gut,
dieses verschiittete 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 fiir
mich ,Beste" durch jenen ,Zufall” in jener Leihbiichere
gefunden habe und nicht durch die Experten. Dieses
.Beste”, das ist flir mich eine sanfte Methode, mit der ich
mir selbst helfe. Die meine Lebensqualitit splirbar ver-
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bessert hat. Mit der ich Alltagsirger reduzieren und auf-
losen kann.

Jch kdnnte jetzt fragen: Warum hat man mir das so lange
vorenthalten? Statt dessen setze ich mich lieber gemiit-
lich in die Ecke und warte schmunzelnd, bis dieser kleine
Anfall von Strukturgebundenheit voriiber ist.

Meine Vorschldge

Man miisste Focusing-Selbsthilfe viel mehr verbreiten.
Wieso eigentlich ist etwas so Gutes so wenig bekannt?
Wieso liegen beim Arzt im Wartezimmer hauptsichlich
Broschiiren von Pharma-Unternehmen? Wieso geben die
Psychotherapeutinnen ihren Patientinnen nicht Focusing
an die Hand? Ist das nicht eine wunderbare therapiebe-
gleitende MaBnahme? Was ist mit den Wartezeiten bei
den Therapeuten? Kann man die nicht mit Focusing-
Gruppen (iberbriicken? Die Patientlnnen wiren gut auf
die Therapie vorbereitet. Die Therapeutinnen hitten eine
zusdtzliche Einnahmequelle
und in der Therapie ein
leichteres Arbeiten.

Ich bin bei aller Focusing-
Begeisterung nicht so naiv,
dass ich meinen wiirde, man
konne professionelle Therapie
durch Focusing ersetzen. Aber
die Beriihrungsangste hin-
sichtlich Psychotherapie konn-
ten abgebaut werden, wenn
Focusing-Selbsthilfe mehr
verbreitet ware. Der Umstieg
auf professionelle Hilfe wire
einfacher, wenn die Selbsthilfe
an ihre Grenzen stoBt (ich
denke: bei erheblicher Strukturgebundenheit). Hilfesu-
chende wiirden durch Focusing-Ubung friihzeitig
erkennen, ob die Thera-pie fiir sie qutist oder nicht.

Ich mochte das etwas genauer ausfiihren. Dabei fallt mir
eine Aussage aus der Entwicklungshilfe ein: ,,Wenn du den
Menschen helfen willst, dann schenke ihnen keine Fische,
sondern lehre sie das Angeln.”

1. Um das auf Focusing zu lbertagen, wiinsche ich mir
von den Focusing-Therapeuten: ,Wenn du deinen Klien-
ten helfen willst, dann hilf ihnen nicht nur durch und mit
der gemeinsamen Arbeit, sondern zeige ihnen auch, wie
sie sich selbst helfen kénnen zusitzlich oder auch nach
dem Ende der Arbeit mit dir".

Ich habe mir ein paar Gedanken darliber gemacht, wie ein
Focusing-Therapeut seinen Klienten mit Focusing
bekannt machen kénnte. Und was das bewirken kinnte.
Ein Therapeut, der mir hilft und der mir zusétzlich noch
Wege der Selbsthilfe aufzeigt, erfahrt von mir eine hohe
Wertschitzung. In dem MaBe, in dem ich mir selbst helfen
kann, werde ich unabhdngig sogar von ihm selbst. Einen
Menschen, der so selbstlos und souveran ist, kann ich
getrost auch weiterempfehlen.

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

Kopien aus den Focusing-Biichern im Wartezimmer aus-
legen. Das wire ein ganz unverbindlicher Hinweis auf
Focusing, bei dem der Klient die Mdoglichkeit hat, von sich
aus Focusing anzusprechen und evtl. um mehr Informati-
on zu bitten.

3. Mir fallen auch die vielen Selbsthilfegruppen ein. Dabei
denke ich z.B. an Unfallopfer, die bleibende Behinderun-
gen zurlickbehalten. Diese Menschen suchen in einer
Selbsthilfegruppe u.a. Rat und Unterstiitzung im Umgang
mit Behorden, Versicherungen, Unfallverursachern.
Fragen nach medizinischen oder physiotherapeutischen
MaBnahmen 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 Verstandnis und nach der
Gemeinschaft mit Menschen, die die eigene Situation
verstehen kénnen.

Kann nicht auch hier
Focusing wertvolle
Hilfe leisten? Mir ist
klar, dass die meisten
Menschen, die sich an
eine Selbsthilfegruppe
wenden, zuerst nur das
vordergriindige Prob-
lem sehen. In meinem
Alltagsumfeld erkenne
ich immer wieder, dass
der Anteil des Psychi-
schen an den eigenen
Problemen verleugnet
und verdrangt 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 Methoden haben. Von dort aus kénnte das Angebot
«Focusing” kommen.

4. Ich erinnere mich auch an Prof. Gendlins Meinung, die
ich in dem Buch ,Focusing in der Praxis" (S. 206 f.) |as. Er
vertritt die Auffassung, das Focusing als Selbsthilfe den
Bedarf an qualifizierter Psychotherapie erhdhen wird.
Dem kann ich mich aus meiner Laiensicht nur anschlie-
Ben. Ich bin davon iiberzeugt, dass bei einem Menschen,
der sich {ber Focusing langsam und wie es seinem
eigenen Empfinden entspricht mit der eigenen Psyche
vertaut macht, auch die Hemmschwelle hin zur professio-
nellen Therapie verringert. Ich bin davon iiberzeugt, dass
mit einer sanften Hinwendung zur Psyche auch die in
meinem Alltagsumfeld hiufig anzutreffende Gleichstel-
lung ,Psychotherapie = Psychiater = Klapsmiihle" an
Bedeutung verlieren wird.

5. In diesem Buch ist auch von Qualititspriifung im
Bereich Psychotherapie die Rede. Auch hier kann ich mich
Prof. Gendlins Auffassung nur anschlieBen: Ein Mensch,
der mit und durch Focusing ein gesundes Gespiir fiir
seinen eigenen Korper entwickelt, kann viel friiher
erkennen, ob ihm eine Therapie gut tut und weiterhilft
und folglich auch friiher feststellen, ob sie ihm schadet.
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Das korperliche Erleben und ,,das Ich*

Versuch tiber den Erlebensfluss und das Subjekt des Erlebens

von Christian Bartmann

Der vorliegende Text ist aus einer Begriffsverwirrung entstanden. Ausgelést wurde diese durch
Johannes Wiltschkos Konzeption eines ,ich-zentrierten” Focusing (vgl. Focusing-Journal Nr. 11,
2003). Meiner ersten spontanen Abneigung gegen den Begriff folgte eine Auseinandersetzung
mit widerspriichlichen Erfahrungen und Positionen. Hierdurch konnte ich mir ein persénliches
Verstdndnis davon erarbeiten, in welcher Beziehung ,Ich” und Erlebensfiuss zueinander stehen.

Das ,lIch” als ndselnder Intellektueller

Johannes Wiltschko schreibt Gber die Rolle des ,Ichs" im
Focusing: ,Unsere zentrale Frage im Focusing ist (..): Wie
geht's dem Ich, wenn es ... erlebt? Oder: Wie will das Ich mit...
sein, wie will esmit... umgehen?" (Focusing-Journal Nr. 11, 3).
Die Formulierung hatte mich zunéchst irritiert. Sie rief wenig
aufregende Assoziationen hervor: an um sich selbst kreisen-
des, vom inneren Erleben distanziertes Gerede an verklemmte
Therapeutinnen, die mit ihren Verbalisierungen an der
Oberflache des Erlebens bleiben, an langweilige Debatten
liber Ich-Psychologie... Mein damaliger Felt Sense zum ,lch"
lieBe sich symbolisieren durch einen niselnden Intellektuel-
len, der das innere und duBere Geschehen aus dngstlicher
Distanz kommentiert. Dagegen hatte mich am Focusing
immer angezogen, dass Antworten aus der ,Tiefe" des
Korpererlebens entstehen. Dementsprechend ent-tauscht
war ich, als mir nun ein ,ich-zentriertes" Focusing vorgesetzt
wurde - als hitte ich mich auf ein leckeres Essen gefreut und
doch nurwieder gediinstetes Gemiise bekommen...

Ist Erfahrung alles?

Wahrend mich das Verhaltnis von Ich und Kérpererleben
beschiftigt, gerate ich zufillig an ein Buch von Alan
Watts, dem taoistisch inspirierten ,Guru" der Beat
Generation (s. Watts, 1951). Watts formuliert eine
radikale Abkehr von der Idee eines Ichs oder Subjekts.
Wirklich und echt sei nur die gegenwértige Erfahrung des
sich stdndig verdndernden Lebensstroms:

Wenn du es sorgfiltig betrachtest, wirst du sehen, dass
das Bewusstsein - die Sache, die du das geistige ,Ich”
nennst in Wirklichkeit ein Strom von Erfahrungen,
Empfindungen, Gedanken und Gefiihlen ist, stindig in
Bewegung. Denn der Wirklichkeit gewahr zu sein, heifit
erkennen, dass in jedem Moment die Erfahrung alles ist.
Daneben gibt es nichts - keine Erfahrung von ,Dir" beim
Erfahren der Erfahrung (45, 95).

Mit seiner Ablehnung des Ichs richtet Watts sich vor allem
gegen die Konzeption eines ,geistigen Ichs", das vom
Jkorperlichen Ich" getrennt ist (vgl. 46). Das Lebensgefiihl
des ,geteilten Geistes" sieht er als durch eine stindige
Suche nach zukiinftigem Wohlbefinden und das
zwanghafte Streben nach Sicherheit gekennzeichnet.
Dieser Teufelskreis kiinne nur tiberwunden werden, wenn
wir unser Ich aufgeben und die ,Weisheit des Instinktes”
wiederentdecken. Dann kdnnen wir in unseren Kérper-
prozessen und der sinnlichen Erfahrung des Augenblicks
aufgehen:

+Es handelt sich nur darum, die gegenwirtige Erfahrung
wahrzunehmen und sich klarzumachen, dass du sie
weder erkldren, noch dich von ihr trennen kannst. Die
einzige Regel heiBit: ,Nimm wahr!"(...) Fiir das Tier geniigt
es, wenn der Augenblick erfreulich ist. Aber der Mensch
ist damit kaum je zufrieden” (169, 34)Dass die ungeteilte
augenblickliche Erfahrung so betont wird, passt gut zu meiner
anfinglichen Abwehr gegen den Begriff ich-zentriert".

Der Korper als Maschine

Die Trennung von Kérper und Geist, gegen die Watts sich
wendet - der ,psychophysische Dualismus” - war kenn-
zeichnend fiir das westliche Denken der Neuzeit (vgl.
Waldenfels, 2000). Dieses geht aus von der Trennung in
ein denkendes Subjekt und einen unbeseelten, mecha-
nisch funktionierenden Kérper. Es mag sein, dass der
psychophysische Dualismus philosophisch und naturwis-
senschaftlich tiberholt ist: Phdnomenologen betonen die
Intentionalitdt der Leiberfahrung, Naturwissenschaftler
sprechen von der ,Selbstorganisation” natiirlicher (auch:
neuronaler) Prozesse. Andererseits scheint mir, dass
dualistische und mechanistische Denkweisen auch heute
noch weit verbreitet sind (z.B. in schulmedizinischen und
behaviouristischen Diskursen) und oft genug unser
Alltagsdenken und erleben prigen. Ich denke an Schiiler,
deren Korper in Dauersitzposition gleichsam ,ausgeschal-
tet” ist und deren Geist durch das vermittelte Wissen
einseitig kognitiv beansprucht wird. Die Situation des
Biiroangestellten am PC ist oft dhnlich. Aus persénlichen
Erfahrungen und auch aus den Darstellungen mancher
Klienten weil3 ich, dass der eigene Kdrper oft als etwas
Fremdes, als mehr oder weniger gut funktionierende .
Maschine erlebt wird. Nicht selten werden bereits
harmlose autonome Reaktionen des Korpers als storendes
Symptom missverstanden, dem die Person verdngstigt
und ratlos gegeniiber steht.

Das Stromen der Korperenergien

Von A wie Atemtherapie (iber B wie Bioenergetik bis Z wie
Zen-Meditation stehen uns heute Dutzende Methoden
der Selbst- und Kérpererfahrung zur Verfiigung, die einen
Ausweg aus der beschriebenen Misere des Dualismus
versprechen. Sie ermoglichen es den Einzelnen, ihren
Korper auf neue und ,echtere” Weise zu erleben. In
Abgrenzung von einer Rationalistischen Kultur liegt es
vielleicht nahe, den Sinn dieser Methoden darin zu sehen,
uns von unserem bisherigen ,Ich” zu befreien und uns
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dem Erfahrungsfluss und dem Strémen der Kérperenergien zu
liberlassen.

Hierzu eine persinliche Erfahrung: wahrend der Meditation (nach
vorherigen Dehn-Ubungen) erlebe ich, wie mich im Becken und
Rumpf ein Zittern erfasst. Das Zittern geht (iber in aufsteigende
Wiarme, die mich durchstrémt. Gleichzeitig kommt es mir so vor,
als wiirde die Atmung sich vertiefen und weiten. So als ob eine zu
enge Hiille - mein lch” - sich auflésen und der Kérper von einer
neuen kraftvollen Spannung getra-gen wiirde. Eine aufregende
Erfahrung, und einen Moment lang habe ich ein Gefiihl von ,Ja,
dasistdas echte Leben'-nichtdenken, einfach nur der kérperliche
Prozesssein.." Kurz darauf ist mir schlecht. Es kommt mir jetzt so
vor, alssei es,zuviel Energie” gewesen oder als sei sie nicht richtig
~verdaut” worden', Die angenehme Korperspannung ist jedenfalls
verschwunden undich fiihle mich schlaff undschwach.

Innerer Abstand, der gut tut

Ich lege mich erst mal in die Badewanne und versuche, ,mich"
mithilfe von Selbst-Focusing zu sortieren. Da ist zunéchst dieses
irgendwie schlaffe und schwéchliche Kérpergefiihl, das den
gesamten Bauchraum ausfiillt. Nach einer Weile nimmt es
Gestalt an in Form einer anleh-nungsbedirftigen, krénklichen
und vom Leben Giberforderten Seite von mir. Nach einer Zeit des
freundlich-ak-zeptierenden Dialogs mit ihr tritt eine gewisse
Entspannung ein und das schwache Gefiihl ist jetzt weniger
unan-genehm und bedngstigend.

Nach und nach tauchen neue Nuancen des Felt Sense auf:
Jraurig-sehnsuchtsvoll-flieBend”, ,lustvoll-ange-spannt”,
Leng, aber irgendwie selbstbewusst” und schlie-lich ,erwach-
sen-weit" Zu jeder Nuance gibt es eine stim-mige Symbolisie-
rung in Form eines Teil-,Ichs® Aus dem Dialog mit den
verschiedenen Teilperstnlichkeiten haben sich ein paar
interessante Anregungen fiir meinen Alltag ergeben. Das
Wesentliche aber ist: wihrend des Prozesses hat sich eine
deutlich spiirbare Erleichterung eingestellt. Ich merke, wie mein
Atem jetzt ruhig ein- und ausstromt und es kommt mir so vor,
alsobmeininnerer Raum, sich geweitet habe.

Was ist passiert? Einerseits habe ich den Eindruck, dass der
innere Dialog Raum fiir die wihrend der Meditation entstande-
ne ,Energie” geschaffen hat. Vor allem aber ist eine erleichtern-
de Distanzierung eingetreten. Ich werde nicht mehr vom
Karpererleben gleichsam Gberwiltigt und die Erfahrung ,hat
mich", sondern ,ich habe" eine Erfahrung, die ich in Form von
Teilperstnlichkeiten symbolisieren und mit innerem Abstand
wahrnehmen kann.

Das Ich begleiten, das das Erleben hat

Wie hatsich inzwischen mein Verstandnis der Ausgangsfrage, des
Verhiltnisses von ,lch" und Erlebensfluss, entwickelt? Es war
wichtig, mir klarzumachen, in welche Sackgasse, die Konzeption
eines subjektlosen Erlebens flihren kann. Mittlerweile kann ich die
zentrale Rolle, die Johannes Wiltschko dem Ich einrdumt, gut
nachvoliziehen: in der Focusing-Therapie kommt es nach
Wiltschko darauf an, ,nicht in erster Linie die Inhalte des Erlebens
zubegleiten, sondern ‘dasIch’, dasdieses Erleben hat" (s. Wiltschko,
2003, 172). Das Ich im Focusing kann demnach verstanden
werden, als eigenschaftsloses Subjekt, das sich der verschiedenen
Erlebensinhalte gewahr ist. Nur von der Position eines Ichs aus,
kann die notwendige und wohltuende Distanz zum Erleben
entstehen, die verhindert, dass ich im Erleben versinke oder von
ihm Gberflutet werde:
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JWenn man einen Felt Sense hat, dann ist auch das Ich anders.
Man hat dann so das Gefiihl: Ah ja, da sind so meine Probleme
oder meine Gefiihle oder mein Felt Sense und ich bin hier. Alles
andere ist da. Wir sprechen dann von einem Abstand” (Gendlin,
1994)

Das Ich-Bewusstsein erweitern oder ,.das Ich befreien”

Es versteht sich fast von selbst, dass das Ich, von dem wir im
Focusing sprechen, ein anderes ist, als das vom Kérper getrennte
«geistige Ich" der rationalistischen Tradition. Auch im philoso-
phischen Lexikon wird das ,Ich” definiert als ,Bewusstseinskern
der leiblich-seelisch-geistigen Ganzheit des Menschen” (s.
Schischkoff, 1982). Das heiBt: kirperlich-emotionale Prozesse
sind Teile des Ich-Bewusstseins. Gerade durch Focusing findet
oft eine Erweiterung des Ich-Bewusstseins um diese Prozesse
statt und das Bewusstsein verlagert sich vom Kopf stérker in die
Korper-Mitte:, Tief unten istauch jemand und der ist manchmal
verschollen oder tiberschiittet und ganz langsam entsteht eine
Kontinuitat zwischen den Zweien (Gendlin 1994, 116).

Diesen Aspekt der Erweiterung des Ich-Bewusstseins habe ich
zum Beispiel auch nach dem letzten Seminar der Weiterbildung
in Focusing-Therapie: Kérper erfahren. Infolge des starker als
gewdhnlich korperzentrierten Wahrnehmens und Spiirens
kamen mir am Ende des Seminars gewisse fiir mich typische
Verhaltensweisen mit denen ich vorher als Ich” identifiziert
war alszu enge und irgendwie unechte Rolle vor. Wohl weil sich
mein Gewahrsein erweitert hatte um Impulse und Stimmun-
gen, die korperlich oder ,weiter unten” auch noch da waren. So
eine Befreiung kbnnen wir im Focusing haufiger erleben. Wenn
wir unseren Felt Sense wahrnehmen und befragen, merken wir,
dass alte Gewohnheiten und Haltungen nicht mehr passen und
unser organismischer Prozess sich in eine stimmigere Richtung
entwickeln will.
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Ich michte einen mir wesentlich erscheinenden Punkt in Gendlins
Philosophie zumindest erwihnen, obwohl er nicht direkt zu meinem Thema
gehort:den personalen oder dialogischen Charakter deslchs. Gendlin driickt
das durch Formulierungen aus wie ,Es ist immer jemand drinnen” (Gendlin,
1994, 115) oder auch am Beispiel des Miillhaufens: wenn jemand uns aus
einem Mllhaufen heraus ansahe, wilrden wir in jedem Fall den
wesentlichen Unterschied bemerken zwischen dem Augenpaar, das uns
ansieht, und dem restlichen Miill [(Gendlin, 1994, 120).

* Dass das Ich durch Focusing erweitert oder befreit wird, finde ich sehr
treffend ausgedriickt in Johannes Wiltschkos Unterscheidung von ,lch” und
WEgo”: Das Ego” ist nach Wiltschko ein ,mit Inhal-ten identifiziertes und
daher partiell verdinglichtes, strukturge-
bundenes, lch'.(..) Insofern kann Focusing alsein
Prozess ver-standen werden, in dem das Ego
immer wieder von Identifikationen mit Inhalten
befreit und zu einem freien beziehungsfahigen
lehwird” (s. Wiltsehko, 2003, 172)
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Wege, Wandern -
innen und auB3en
zugleich

Notizen von Spaziergingen durch den
Bohmerwald

von Franz Weinzettl

Focusing: erlebensbezogen. Erleben: sich beziehen auf
die Welt, die immer zugleich auBen und innen ist, unmit-
telbar, jetzt. Bemerken, was ist.

Wie das geht, kdnnen wir Focusing-Leute schon ganz gut
sagen und unterrichten. Und sagen, was geschieht,
wdhrend wir gehen, wihrend wir wandern durch die Welt
- innen wie auBen -, das kénnen wir auch. Denn schlief3-
lich ist ja gerade das Focusing: das innerlich Gefiihlte zur
Sprache bringen. ,Im Focusing wird jeder zum Dichter”,
sagt Gene Gendlin.

Aber wer schreibt das schon auf? Wer von uns versteht
schon das Handwerk des Schriftstellers? Wer schon kann
die Worte und Sdtze, die kommen wie von selbst, be-
arbeiten, sie solange formen, bis sie passen, ganz genau?
Wer kann sie schon so schlichten, dass sie Bestand
haben? Ju, das kénnen nur die echten Dichter, die, die sich
dem Dichten wirklich widmen, mit Passion und Profes-
sion. Wie schén, dass wir einen unter uns haben!

ow)

Eigentlich mache ich lange Spaziergdnge. Wandern ist
etwas anderes, ist nicht Flanieren, ist nicht spontanes
Reagieren, ist nicht: Umwege machen, kreuz und quer
gehen. Die Wanderwegszeichen bestimmen wie Verkehrs-
zeichen den Weg. Da weiterzugehen wire ,falsch', der
andere Weg ist der richtige'. Zwischenziele werden
innerlich abgehakt. Mal eine Stunde wo zu sitzen oder im
Gras zu liegen, in der Sonne, das geht nicht; du musst
weiter.
®

Wie schon, wenn sich die FuBsohlen freuen (ber den
Boden!

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

Dort und dort bin ich gegangen. Ich? ICH? Ja, ich, weil da
etwas in mir sagte, mich fiihlen lieB: ,Danke, dass du mit
mir hierher gegangen bist!"

Erfrischend: auf eine Landschaft zu schauen, fiir die ich noch
keine Namen kenne, hersagen kann, hochstensvermuten.

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

Nr.12, Juni 2004

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

Die Entenjungen nahmen (es wirkte tatsichlich so) ihre
Beine in die Hand und eilten herbei, als eine alte Frau
Brotkriimel ins Wasser warf.

Und ebenda friihmorgens der Anblick der vielen kleinen
nebelgespinstfeinen Spinnennetze in den Zwergkiefern.
Wie Reste der vergangenen Nacht. Nachtgewirkte nacht-
gesponnene Traumfanger. Oder Ursprungsgebiete kiinfti-
ger Trdume, nicht fllissige, sondern atmosphérische Quel-
len.

Manchmal ein Nachgeschmack von: Als hitte ich in
einem bibeldicken Buch allzu schnell gelesen, viele Stellen
tberflogen, statt langsam Wort fiir Wort, Satz fiir Satz
auf mich wirken lassen. Statt immer wieder innezuhalten,
mein Vorbeieilen, bei Menschen wiirde man sagen: ,Ohne
zu griiBen."

Wovon ich unmittelbar nach den Wanderungen glaube,
dass ich es erinnern werde, und woran ich mich dann
(plétzlich) erinnere. Oft der Gedanke: ,Komisch, dass ich
gerade das behalten habe!" Jenen unscheinbaren
Moment, nicht jene Zeit des Verweilens angesichts der
landes- oder gar weltberiihmten Sehenswiirdigkeit.

.Es hat mich nicht angeschaut." Ein obergsterreichischer
oder Mihlviertler Ausdruck. Egal, ob es eine Pension ist
oder ein Salat oder ein Paar Schuhe oder was auch immer.
Vieles im Bohmerwald schaut mich an und schaut im
Innern weiter und weiter, nach innen und auBen zugleich.

Manchmal mein Impuls, mich den nicht in den Wander-
fiihrern (an)gepriesenen Wegen zu widmen, sondern den
anderen, den unbekannten, den Seitenwegen, den ins
Nirgendwohin fiihrenden, den abseitigen. Eine Vermu-
tung oder Ahnung, dass da mehr zu erleben wire als bei
der Bewdltigung zum Beispiel eines vierzehn Kilometer
langen Rundweges mit Moor, Alpenblick und renovierter
Kapelle und so fort. Schon bei der Vorstellung das Gefiihl
von etwas Abenteuerlichem, ja sogar leicht Gefahrlichem,
wie Verbotenem. Die hellen Momente.

Auf die Seite gehen: austreten. Als ginge man in einer
Reihe. Nicht oft die spannendsten Momente einer Wan-
derung oder eines Spaziergangs? Eine Auszeit gewisser-
mafBen. Fir kurz anderswo. Ist gleich: im Unbekannten,
wie nun erstim Freien.

Ein Tag, an dem man Lust hitte, sich zu verirren, und
genug Zeit, solchem Ubermut nachzugeben. Nach einer
Weile mein Entschluss, nicht ldnger besorgt in alle
Windrichtungen zum Himmel, zu den dunklen Wolken
dort oder dort zu schauen, sondern da zu bleiben, zu sein,
da, wo ich gerade ging, in der Sonne, am Wegrand
machtige alte Ldrchen, unter denen Schmetterlinge
tanzten...

-
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Die Melancholie, mehr oder weniger, an Orten, wo einst
Menschen lebten, Hiuser standen, wovon kaum eine Spur
blieb, hichstens Blumen, ein Baum, ein Kreuz. Der Hauch
der Verginglichkeit. (Vorname eines da einst Lebenden:
.Liebreich"..)

Was bist du fir ein Weg?" - ,Ich bin ein alter, grasbe-
wachsener Weg. Schau, da .. Und da hab ich .." Es
nehmen, wie wenn einem ein Kind etwas zeigt.

Mein idealer Weg siihe wie aus? Kein Asphalt, nie. Und im
Sommer béte er mir fast durchgehend einen Schatten,
eine Schattenseite. Und er wire nie steil, ob auf- oder
abwirts. Die Luft die eines schonen Septembertages.
Immer wieder Wind, weich, lau. Grillenzirpen allerorten.
Ab und zu ein Vogellaut. Espenlaubrascheln, oder das
trockener Griéser. Die Waldwege fichtennadel- und moos-
gepolstert. Wiesenpfade. Birken. Béche. Ein Fluss. Der
Geruch von Pilzen und Holz. Kein Mensch weit und breit,
oder am Horizont einzelne, bei der Arbeit im Freien. Nahe
von stillen Hiusern eine Katze. Oder die Gebdude
leerstehend, halb verfallen. Zwischendurch ein Hoch-
waldrauschen. Ausblicke bis zum fernsten Horizont.
Wenige, aber doch ein paar Wolken am Himmel ...

Ohne Innehalten beim Wandern bleibt (fast) nichts. Als
ginge man an einem kilometerlang gedeckten Tisch
vorbei, ohne zu kosten, zu essen, sich zu nahren; und fiir
alles links und rechts vom Weg keine Gelegenheit ins
Innere des Wandernden zu gelangen: keine Befruchtung.

Tote Baume. Knochenholz, grauverwittert. Ungewohnter,
wohltuender Blickfang. Ein wichtiger Teil der Land-
schaftspflege: dieses Gehdlz nicht umzuschneiden und
fortzuschaffen. Kunstwerke der Natur. Bizarre, mysterio-
se Wegrandwesen.

Zu einem Gewaisser, zu einem Baum, einem Berg: ,Ich bin
.-Unddu?"Zuhoren.

Die endlose, endlos erscheinende Erzahlung eines Bach-
wirbels. Lauschen. Vielleicht doch etwas verstehen oder
zumindest erahnen.

Ich 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,
als esstehenzulassen. Vielleicht wird es ja doch essbar, mal
schauen.

Manchmal so schnell beim Fotografieren, als wiirde ich
etwas stehlen, weil ich es mitnehme aus einem fremden
Wald.

Wenn man eine Katze sieht, den Fotoapparat richten: Es
wird etwas Festhaltenswertes geschehen; nein, es ge-
schiehtschon, egal, was sie gerade tut.

Fotogierig und Ansichtskartensammelverriickt. Als knn-
te ich so, aus all den ,hinteren Gegenden”, moglichst viel
von der Gegend (welcher auch immer) mit heim nehmen,
in meine Hohle',
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Die Vogelbeerbdume Ende September, Anfang Oktober -
die Beeren rot, die Blatter gelbgriin oder hellbraun
gefleckt oder die Zweige schon kahl. (Etwas von dem
entlang der Wege und StraBen, was mich, wenn ich in
einem Auto mitfahre, wiinschen, sehnen lésst, ich kdnnte
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 kénnen.)

Das eine im Herbstwind iiber die StraBe rutschende Blatt,
als hatte es eigens auf sich aufmerksam machen wollen.
Wollte es befreit, mitgenommen werden? Oder auch nur
wahrgenommen? Wie ein Tier oder ¢in Kind neben einem
vorbeifahrenden Fahrzeug eine Zeitlang mitlief? Nein, es
wire in meiner Abwesenheit natiirlich genauso tiber die
StraBe geschlittert, nur unbemerkt, heimlich.

Beim ersten Gehen welchen Wegs auch immer: (ich) mehr
da als beim zweiten Mal und erst recht spater. Deshalb
kommt einem das erste Gehen am ldngsten vor. Kind sein
heiBt: Tag fiir Tag fast nur erste Wege gehen. ,Kindheits-
langsam”,

Eine Burg, als wire sie der eigentliche Mittelpunkt des
ganzen Gebiets, immer noch. Anziehend und zugleich
gefihrlich (besser, im Abstand zu bleiben).

Die Silberdistel-Sonnen am Weg schienen auch schon zu
der Burg zu gehdren, als deren Vorboten oder die entfern-
testen Wachposten.

Anderntags die zwei Westtiirme 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 ...I" Andererseits gerade dadurch Lust
dazu machend.

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

Am Vortag meine respektlosen Bemerkungen tber den
Berg (845 Meter hoch), nun leistete ich Abbitte. Der Berg
zeigte es mir, dem Vorlauten. Und ich nahm mir vor:
Zuerst gehen, dann reden. Keinen Weg unterschétzen,
jedem mit Achtung begegnen.

Ein herzerweiterndes Gehen? Besser: herzentfaltend oder
herzoffnend. Herzerweiterung ist eine Krankheit,

Tage, an denen ich mich wie einen Radiosender erlebe, der
unscharf eingestellt ist: ich hdre mich zwar, aber undeut-
lich. ,Kein guter Empfang heute!" Beim Gehen jedoch oft
frither oder spater der Moment, ab dem das Rauschen und
Krachen verschwindet und ich mich wieder klar hére.

Ein Bildhauer: Der Granit habe ihn so lange sekkiert, bis er
darangegangen sei, den Stein flr sich zu verwenden -
seither kaimen sie gut miteinander aus. Auf alles mogliche
tibertragbar: Welches unangenehme Gefiihl du auch
immer hast, verwende es, statt eszu bekdmpfen.

Als ich aus einem geparkten Auto an der Strale eine
Radiostimme sagen hdrte: Viel Sonne wird Sie beglei-
ten.", wurde mir bewusst, dass ich nicht nur raumlich
unterwegs war, sondern an diesem einmaligen Tag, und
dass mich vieles begleitete, und ich jenes andere. Wirauf
dem Weg, nicht bloB ich allein.



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

An dem Aussichtspunkt saB ich lange Zeit auf einer Bank,
schaute in leicht oder wild schwankende Birkenzweige,
sah Schmetterlingen nach, lieB die Zeit vergehen. Nur
selten die Windstille - wenn aber: so jah, als wire der Luft
fiir Augenblicke das Herz stehengeblieben, und auch ich
hielt den Atem an; bis endlich wieder das Tosen und
Rauschen anhob, als wire nahe da ein Wasserfall gestiirzt.

Da stand ich, wie ein Baum unter Bdumen - mein Rau-
schen war das Gerdusch des Kugelschreibers.

Der Ast einer michtigen Buche vollsténdig kahl, doch voll
von Spechtléchern: wie eine riesige, aus dem Baum ge-
wachsene Fléte fiir den Wind.

Anfangs schnell zu gehen, oder bergauf, tut jeder Wan-
derung qut, so sich zuerst die rechte Midigkeit zu
verschaffen.

Glinstig ist es auch, sich am Anfang gleich einmal zu
verirren - es schirft die Sinne.

Typisch fiir mich: dass ich, wenn ich merke, mich ver-
gangen zu haben, noch eine Zeitlang weitergehe: damit
essich sozusagen auszahlt oder wie (jemandem) zu FleiB.

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

Zwischen zwei Steinkolossen schlieBlich der Wasserfall.
Wo das Wasser auffiel, kochte es geradezu iiber. Eine Welt
aus Schaum und Bldschen. Es spritzte schdumte, rauschte,
platscherte, gluckste, rann.

Ein wie ewig flieBender Gerduschzopf, der sich fast ohne
eine Pause entflocht und wieder ineinander flocht. Darii-
ber der Schleiertanz der Gischt.

Tiefgelbgldanzende HahnenfuB-Bliiten, wie vom Himmel
gefallene Sternensplitter; oder solch eine Gruppe als
Pleiaden von einem Gottan den Himmel versetzt.

Die weiBen Isolatoren auf den Telegrafenmasten an der
UberlandstraBe: wie Scharen weiBer Vogel; wobei einer
weit abseits sall’, wie aus der Gruppe verstoBen, verbannt
oder (eher) wie entschlossen, eigene Wege zu gehen.

Zwei Stunden spdter an dem kiinstlichen See im Tal
sitzend, fiel mir auf, dass mir das Wasser (die Moldau) ,leid
tat'. dass sie gestaut, ihr was aufgezwungen wird, dass
Menschen so (iber sie bestimmen; mein heimlicher
Wunsch: ,Zeig esihnen!”

Zwischen den Steinen rinnend, schieBend oder plat-
schernd, glucksend das Wasser; und da und dort siedelnde
Pflanzen: Gras, Farn, Blumen (im Mai nun Lowenzahn und
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HahnenfuB), sogar auch kleine Biume und Straucher.
Spinnennetze iber einige der Wasserschnellen.

Mancherorts das fast stehende Wasser; oder es dreht sich
im Kreis; oder es fallt und stiirzt und schiumt.

Die Steine als zahllose Inselfelsen, ihre Konturen meist
gerundet, und die Ufer, die Kiistenstreifen heller als die
tibrige Insel.

Die Wellen gerade dort, wo die hichste Stelle eines
Steines knapp unter dem Wasser bleibt; als quélle an
diesen Orten das Wasser aus den Steinen.

Blaschen als weit weg in der Sonne blinkende ,Boote’, in
einem Bogen aus einer ,Bucht' kommend, fluBabwirts
treibend, in einer Reihe, und nach und nach verschwin-
dend.

Unendlich langsam in Bewegung auch die Steine?

Und dennoch ist oben ein FlieBgerdusch von unten zu
hiren wie von einem reiBenden FluB oder von einem
groBen Wasserfall, und ich Gibertrug es gleich auf innere
Gefihlsstrome - manche horen sich vielleicht nur wie ein
Strom an, weil so viele Hindernisse da sind, Steinbléicke,
von einem selber da hingerollt oder, mit der eigenen
Erlaubnis, dort hingerollt worden.

Mit der Ddmmerung das Vogelsingen, kein Massenchor,
nur Solisten.

Geréusche wie von Knospen, die sich gerade éffneten. Das
hdrbare Dunkeln? Oder die sich mit den letzten ent-
schwindenden Sonnenstrahlen schlossen? Fiir kurz er-
wachte das Gierige in mir, und ich fotografierte fieber-
haft, um méglichst viel von all dem heimtragen zu kénnen
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 fiihlenden Tier?
Nein, im Gegenteil, sie reckten und streckten sich, fiihlten
sich in Sicherheit. Von einem kleinen Falter, als einem
anderen letzten Lichtrest des Tages, lieB ich mir das
Zeichen geben, den Heimweg anzutreten, durch einen
Wald, in dem es immer wieder da und dort knackte, so
dassich einmal sogar ein Stiick lief wie ein sich dngstigen-
des Kind, das sich an Mord- und Geistergeschichten
erinnerte...

Ich fiihite mich derart als Teil der Landschaft, dass ich
nicht eigens leise ging, als ich in einer Toreinfahrt einen
Hund schlafen sah. Und wie folgerichtig erwachte er
nicht oder hirte mich jedenfalls nicht als etwas Fremdes
und lie die Augen geschlossen.

Am Nachmittag mein zielloses Umhergehen, bis mich ein
Weg gleichsam langsam in seinen Bann zog. Ich geriet
schlieBlich in eine Art Rausch, beschloss wieder und
wieder, noch ein kleines und noch ein weiteres Stiick zu
gehen. War so begeistert, dass ich manchmal sogar
versucht war, ein Stiick 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 Seite 30
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GLOSSAR

Receiving

wortlich ,empfangen”; der 6. und letzte Schritt im

Focusing-ProzeB, im Deutschen oft als ,Annehmen und

Schiitzen" 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 schiitzen. In

diesem ProzeBschritt wird der KI. auch hiufig eingeladen,

den inneren Weg noch einmal zu gehen und sich v.a.

nochmals den Moment zu vergegenwirtigen, der dem

Felt Shift unmittelbar vorausging. Auf diese Art und

Weise [4Bt sich das Neue, das durch das Focusing

gekommen ist, am sichersten wiederfinden.

Literatur

Cornell A'W (1997) Focusing - Der Stimme des Karpers folgen.
Rowohlt, Hamburg.

Gendlin ET (1978, 1981°) Focusing. Bantam, NY: deutsch: Focusing.
Rowohlt, Hamburg 1998.

Siems M (1986) Dein Kirper weif} die Antwort. Focusing als Methode
der Selbsterfahrung. Rowohlt, Hamburg.

Resonanz
Im Focusing ist kérperliche R." ein Synonym fiir Felt
Sense; in der Focusing-Therapie hat R. dariiber hinaus
eine spezifische Bedeutung: R. bezeichnet den momenta-
nen Felt Sense des Th. zum Kl.. In der therapeutischen
Situation ist der Th. achtsam auf seine R., er pendelt mit
seiner Aufmerksamkeit hin und her zwischen dem
Wahrnehmen des KI. und dem Wahrnehmen seiner R. zu
diesem KI.. Achtsames Verweilen mit der R. erméglicht ihr
Entfalten zu deutlichem, explizitem Erleben bzw.
Handlungsimpulsen (symbolisieren); der Th. entscheidet
im jeweiligen Augenblick, ob und inwiefern er dieses
Erleben ,verdffentlicht”, also verbal oder nonverbal
handelt. Die R. ist somit die Hauptquelle therapeutischen
Verhaltens (Begleiten, Respanse).
Der Felt Sense bezieht sich immer auf die augenblickliche
Gesamtsituation, in ihm ist diese Situation enthalten
(Kdrper). R. schlieBt daher den KI. als Teil dieser Situation
immer mit ein; im Explizieren der R. formt sich das
Verstehen der Person des KI. durch den Th. als Fortsetzen
der gemeinsamen Situation und des Lebensprozesses
beider daran beteiligten Personen (Fortsetzungsord-
nung).
Von der R. wird die Gegenreaktion unterschieden, die
strukturgebundene Reaktionen des Th. auf (meist
strukturgebundene) Erlebens- und Verhaltensweisen des
Kl. darstellt. Daim Erleben des Th. R. und Gegenreaktionen
meist miteinander vermischt auftreten, und da sowohl R.
als auch Gegenreaktion jeweils spezifische innere
Achtsamkeit durch den Th. erfordern, ist es notwendig,
daB Focusing-Th. wihrend der Arbeit selbst fokussieren.
Die in Eigentherapie und Ausbildung erworbene Fihigkeit
zur achtsamen Selbstwahrnehmung ist Voraussetzung fiir
focusingtherapeutisches Arbeiten.
Literatur
Gendlin ET(1968) The experiential response. In E Hammer (Ed), Use
of interpretation in treatment. Grune & Stratton, NY.
Wiltschko J (1995) Focusing-Therapie. Studientexte 4, DAF,
Wiirzburg, 33-35.
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Response

Eine Methode des Begleitens in der Focusing-Therapie:
deutsch wortlich ,Antwort (geben)”. Dabei driickt der Th.
unmittelbar aus, was er in Bezug auf den KI. gerade erlebt
(spirt, fiihlt, imaginiert). Die Quelle fiir R. ist die Resonanz
desTh., also der Felt Sense, der sich im Th. zum KI. gebildet
hat. R. wird v.a. dann gegeben, wenn der KI. in seinem
Erleben/Verhalten strukturgebunden ist, d.h., wenn sein
Erleben/Verhalten nicht mit seinem impliziten Erlebens-
prozeB (Experiencing) und mit der aktuellen Situation
verbunden ist und es daher im KI. zu keinen neuen,
frischen Symbolisierungen/ Verinderungsschritten
kommen kann. R. stellt sowohl einen (stellvertretenden)
Symbolisierungsversuch durch den Th. fiir den KI. dar, als
auch ein unmittelbares Angesprochenwerden von einem
Du als Gegeniiber, das einen starken EinfluB auf die
Gesamtsituation und damit auf das Erleben des KI. haben
kann. Dem R. folgt sofort ein empathisches Begleiten
(Listening) dessen, was der R. im Erleben des KI. bewirkt.
Literatur

Wiltschko J (1995) Focusing-Therapie. Studientexte 4, DAF,
Wiirzburg, 33-35.

Saying back
Eine Methode des Begleitens im Focusing; deutsch
"zurlicksagen"; dabei werden bestimmte Worte des KI.
vom Th. wortlich wiedergegeben. Diese Variante des
Listening wird dann angewendet, wenn der K. in innerer
Achtsamkeit ist und eine unmittelbare Beziehung (direct
reference) zu einem Felt Sense aufgenommen hat. Dann
fungieren bestimmte Worter (v.a. Adjektiva und Verben)
in den Satzen des KI., aber auch Gesten und andere
kérperliche Ausdrucksweisen, als Symbolisierungsversu-
che des Felt Sense; das S.b. ladt den KI. ein, diese Symboli-
sierungen mit dem Felt Sense nochmals zu vergleichen, es
regt dadurch den Focusing-ProzeB an. Ein Verinderungs-
schritt (Felt Shift) geschieht dann, wenn der K. Symbole
(Worte, innere Bilder, Bewegungen, etc., Erlebensmodali-
taten) findet, die Aspekte des Felt Sense prazise ausdrii-
cken und damit das Erleben fortsetzen (carrying forward,
Fortsetzungsordnung).
Literatur
Cornell AW (1993) The guide's manual, Focusing resources, Berkeley.
Wild-Missong A (1983, 1997) Neuer Weq zum UnbewuBten.
Focusing als Methode klientenzentrierter Psychoanalyse. DAF,
Wiirzburg, 29-33.
Wiltschko J (1992 Von der Sprache zum Kérper. Hinfiihrungen zur
Focusing-Therapie II. DAF, Wiirzburg, 31-33.
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Unterhaltung

mit einer Psychoanalytikerin

von Johannes Wiltschko

(Ein Focusing-Therapeut und eine Psychoanalytikerin
treffen sich zufillig in einem Lokal.)

Psychoanalytikerin: Wo kommst du denn her?
Focusing-Therapeut: Von einem Seminar.

Was denn flireines?

Uber das Erstgespréch, liber Diagnostik, Indikation und so
Zeugs.

Was!Das macht ihr auch in eurem Focusing?

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

Ach, ihr habt aus dem Focusing auch eine Therapie
gemacht?!

Ja, haben wir ,gemacht”; 50 Artikel darliber geschrieben,
ein paar hundert Seminare darliber gehalten, 20 Jahre mit
Klienten focusingtherapeutisch gearbeitet. Und nicht nur
ich.

Was du nicht sagst. Und wie habt ihr geschafft, das
kleine Focusing zu einer Psychotherapie aufzublihen?

Freche Frage, coole Antwort: Focusing, du wirst es kaum
glauben, ist mehr, ist gréBer als Psychotherapie. Die ist
nur ein Teilgebiet von Focusing. Und Focusing-Therapie
ist nicht bloB 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 Methoden aus der ehrwiirdigen Psychoanalyse zu
benutzen, um unseren Klienten zu helfen. Da staunst du,
was?

Allerdings! Aber anerkannt ist dieser GrdBenwahn nicht,
oder?

Anerkannt von wem?

Na, von der Kassendrztlichen Vereinigung und von den
Krankenkassen.

Nein, Gott sei Dank! Wenn du willst, daB dich Papa Staat
oder Mama Versicherung anerkennen, sagen die nattr-
lich: ,Wenn du deine Beine unter meinem Tisch ...", na, du
weilt schon. Anerkennung von auBen geht immer mit
externer Kontrolle, mit Vorschriften und unsinnigen
Regelungen einher. Das Privileg, stundenlang Antrige
schreiben zu missen und von der KV kontrolliert zu
werden, haben wir nicht. Und wollen's auch nicht.

Arrogant auch noch, der Herr!

Na, schlieBlich muB es doch eine Avantgarde geben, die
der Herde voranmarschiert. Die ihren Weg auBerhalb der

ausgetretenen Pfade sucht. Neues ist schlieBlich noch nie
in den etablierten, sicheren und gut verwalteten Pfriin-
den entstanden.

Das schaut dir wieder d@hnlich; immer schon ein elitéirer
Heini gewesen. Mir ist die Sicherheit lieber. Und seit ich
Psychoanalytikerin bin, verdiene ich auch endlich gutes

Geld. " ':t*

Das sei dir herzlich gegéﬁiﬁil\dir ist Freiheit lieber. Und es
gibt natiirlich auch eine Reihe von Focusing-Therapeu-
ten, die mit der Kasse abrechnen, lber Tiefenpsychologie
oder VT. Ich bin ja sehr dafiir, daB es im Prinzip mdglich ist,
Psychotherapie auf Krankenschein zu erhalten. Aber
wenn alle Therapeuten nur mehr das machen, was von
Standesorganisationen und Versicherungen abgesegnet
ist, haben wir bald eine ,Schul-Therapie", borniert wie die
Schulmedizin. Da gehdére ich lieber zu den  Alternativver-
fahren”, die sich erlauben diirfen, Gber den Tellerrand
hinauszuschauen.

Stolz und frei, aber arm - typisch fiir dich. Aber ehren-
wert. (Sie lacht und ziindet sich eine Zigarette an.) Am
1.1. hér ich zu rauchen ouf! Machst du mit?

Ja, weil der 1.1. fiir solche Vorhaben das schlechteste
Datum ist und wir beide am 2.1. weiterrauchen werden.

Aber sag mal, im Ernst, von Diagnostik und Indikation
habt ihr doch keine Ahnung. Ihr macht doch nicht einmal
eine Anamnese.

Also, meine Liebe, Alkoholiker, Magersiichtige und akute
Psychosen erkennen wir auch, ohne Anamnese. Und
abgesehen davon ist unsere ganze Therapie eine einzige
anamnesis, ein ,Wiedererinnern" an das in uns, was uns
leben und weiterleben |4Bt, an das, was neue Schritte
bringt, die das Leben fortsetzen und aus verfahrenen
Situationen herausfiihren.

Aha, das UnbewuBte habt ihr also endlich auch ent-
deckt?!

Nein, nein, um Gottes Willen, beschuldige uns nicht des
Riickfalls ins 19. Jahrhundert. Wir konstruieren doch
nicht Begriffe, die nichts Erfahrbares bezeichnen, nur um
damit etwas scheinbar zu erkldren, was man sonst
angeblich nicht verstehen kann! AuBerdem habt ihr euer
UnbewuBtes doch nicht so zusammengebaut, daB es
konstruktive, losungsorientierte Schritte hervorbringt.
Das kann nur unser Kérper, und den kéinnen wir von innen
spiiren. Und was man spiiren kann, kann nicht unbewuBt
sein.
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Ganz schin pripotent dahergeredet! Erstens ist es doch
Iiicherlich, 100 Jahre nach Freud abzustreiten, daf3 es das
UnbewuBte gibt - jeden Tag sehe ich es wieder in meiner
Praxis - und, zweitens, was hei3t ,der Kérper”? Du wirst
doch nicht behaupten, daB der Kdrper irgendetwas
weil3?!

Oh doch! Aber wenn ich dir das jetzt erkldre, sitzen wir die
ganze Nacht da. Ubrigens: nach einem Jahrhundert noch
immer dasselbe zu denken, ist doch wohl kein Giitesiegel!
Und ich halte es meinerseits fiir |dcherlich, wenn du sagst,
du wiirdest jeden Tag das UnbewuBte sehen. Wie kann
Gesehenes ,unbewuBt” sein? Du meinst wohl seine be-
rihmten ,Abkémmlinge". Aber woher weiBt du, woher sie
kommen? Warum miissen sie iberhaupt von woher kom-
men? Warum sind sie nicht giiltig und echt, so wie sie
sind?

Also, lassen wir das. Aber das mit dem Kérper muBt du
mir schon noch erkldren. Kannst du's nicht kurz machen?

(Zwei Gliser Rotwein werden gebracht,) Wenn dich das
wirklich interessiert, was mich Gbrigens freut - Prost! Auf
unser nettes Zusammentreffen! - schick' ich dir einen
Artikel dartiber. Aber eins kann ich schon schnell sagen:
Mit  Kérper” meine ich nicht den von auBien angeschau-
ten, den von Naturwissenschaftlern und Medizinern un-
tersuchten und sezierten Korper, den, den du im Spiegel
siehst, sondern den, den du jetzt unmittelbar, sozusagen
von innen, sptiren und fiihlen kannst. Dieser Korper ist
von dir nicht getrennt, du bist er. Und dass dieser Korper,
egal ob von auBen 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 weif3 er was?

Eben weil er von dir nicht separiert ist. Er ist nicht nur eine
biochemische Maschine. Er ist kein Ding, in das deine
Seele oder dein UnbewuBtes oder dein Ich hineinge-
schliipft ist. Du warst schon immer dein Kérper, und dein
Korper war niemals getrennt von der Umwelt, oder sagen
wir besser Mitwelt, in und mit der er 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”. Er ist diese Erfahrung. Und deshalb
kennt er sie. Nicht im Sinn eines verbalisierten Wissens,
aber im Sinn eines Gespdrs, das, wie das Wort schon sagt,
gespiirt werden kann. Man muB darauf nur seine Auf-
merksamkeit richten. Das zu tun, ist ibrigens Focusing:
Man entscheidet sich, die eigene Wahrnehmung, die
eigene Aufmerksamkeit auf das zu richten, was man
schon spiirt, auch wenn man noch gar nicht weil3, was das
Gespiirte bedeutet.

Nao, und dann? Dann spiirt der Patient halt was und weif3
immer noch nichts. Wir fordern den Patienten auf, sich zu
erinnern, auch und gerade an das Unangenehme und
Peinliche, und das soll er dann, auch wenn es ihm schwer-
féllt, aussprechen und dazu frei assoziieren. Das ist doch
viel gescheiter.
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Gescheiter vielleicht schon, aber weniger produktiv. Das
unmittelbar Schon-Gespiirte-aber-noch-nicht-GewuBte
ist namlich nicht dumm und stumm. Es enthilt implizite,
eingefaltete Bedeutung. Die liegt nicht in Worten parat
da. Wenn man auf diese gespiirte Bedeutung fokussiert,
entfaltet, expliziert sie sich. Dadurch wird sie begreifbar,
ausdriickbar. Sie wird einem ,bewuBt", was aber nicht
heiBt, daB sie vorher ,unbewuBt" war. Sie war ja schon da,
als ganzheitliches Gespiir, aber eben noch nichtin Worten
oder Konzepten gewuBt,

Schon wieder so eine kiihne Behauptung. Wieso soll da
eine Bedeutung eingefaltet sein, die sich dann so schén
brav,,ausfaltet"?

Ja, du hast recht, das habe ich jetzt nur behauptet, aber
ich ktinnte es auch theoretisch erkliren,

Nein, bitte nicht, das wird mir jetzt zu kompliziert,

Oder wir kénnten es beweisen, indem wir es ausprobieren.
Esjetzt tun. Hast du Lust?

Nein, jetzt nicht. Ich glaub', ich bin schon zu beschwipst,
und wer weif}, was dann alles aus mir herauskommt.
Trinken wir lieber noch einen Rotwein.

Einverstanden. (Er winkt dem Kellner.) Aber siehst du: Du
héltst es immerhin fiir méglich, daB etwas dabei heraus-
kommt. Beim Fokussieren kommen (ibrigens nicht nur
Erinnerungen oder Worte heraus; es kinnen auch innere
Bilder, Gebarden oder Bewegungsimpulse sein und, und
das ist das besonders Bemerkenswerte dabei: was immer
da herauskommt, geht in eine ,richtige” Richtung; es sind
Schritte, die lebensférdernd sind, die aus Problemen
herausfiihren. Warum? Eben, weil der Kdrper ...

Ja, ja. Hért sich ja qut an. Hért sich allerdings zu gut an.
Aber ich weil3 ja: von Widerstand habt ihr noch nie
gehort.

Besserwisserin!

Wer ist hier der Besserwisser, ha?! (Zwei weitere Gliser
Rotwein werden serviert.)

Also, nur nicht aufregen. Zum Wohl! Gehdrt haben wir vom
JWiderstand" nattrlich schon, aber fiir uns ist dieses Phanomen
weniger ein Problem des Klienten, sondern eines des Therapeu-
ten, und auBerdem haben wir Kon-zepte und Methoden in
Bezug auf Phdnomene, die sich nicht so ohne weiteres in ihrer
Bedeutung zeigen, die sogenannten Symptome zum Beispiel.
Diese Phinomene nennen wir ,strukturgebunden” Was ihr
Ubertragung und Gegeniibertragung nennt, gehdrt da auch
dazu, jeden-falls Aspekte davon.

Na, das beruhigt mich ja richtig, daB ihr euch dazu auch
was ausgedacht habt. Und wieso behauptest du, ,Wider-
stand"”sei ein Problem des Therapeuten?

Weil er dann, wenn er dem Klienten Widerstand unterschiebt,
in Wirklichkeit meistens noch nicht verstanden hat, was der
Klient jetzt meint und ausdriicken mochte; er hat noch nicht
verstanden, wie er dem Klienten helfen kann, Zugang zu
finden zu den impliziten Bedeutungen. Das ist auch oft nicht
so leicht und braucht manchmal viel Zeit, viel Achtsamkeit -
aufbeiden Seiten.



Und, natiirlich, wenn ich mir einbilde, ich wiiBte besser,
was etwas fiir den Klienten bedeutet, wenn ich also eine
Deutung sozusagen auf ihn draufsetze, dann ist es doch
eher ein Zeichen der gesunden Stéarke des Klienten, wenn
er dieser Zumutung widersteht. (Die Psychoanalytikerin
hebt protestierend die Hand.) Ja, ja, ich weiB schon, die
heutigen Psychoanalytiker verwenden Deutungen viel
subtiler als friiher. Aber, um auf den Anfang unserer
Debatte zuriickzukommen: Ihr macht doch diese ganze
Diagnostik am Beginn der Therapie, das ausfiihrliche
Befragen des Klienten und das komplizierte Uberlegen,
welche Psychodynamik, welche unbewuBten Konflikte
hinter den Symptomen stecken, deshalb, um zu wissen,
was dem Klienten ,eigentlich” fehlt,

Ja, sicher. Wir miissen ja auch einen ausfiihrlichen Kas-
senantrag stellen.

Siehste, da hast du es!

Na ja, aber das ist doch auch wichtig, um fiberhaupt zu
verstehen, was mit dem Patienten los ist. Wie soll ich ihm
denn helfen, wenn ich keine Ahnung hab, worum es ei-
gentlich geht?

Genau in diesem Punkt liegt der zentrale
Unterschied zwischen Psychoanalyse und
Focusing-Therapie: Wir wol-len ‘uns keine
Theorie Uber den Klienten bilden,
aufgrund der wir dann ,vorgehen", also
quasi vorangehen; wir wol-len den
Klienten dabei unterstiitzen, seine ganz
eigenen Schritte von innen, aus sich
heraus, kommen zu lassen.

Na, das wollen wir doch auch! Nur:
Wenn der Patient seine eigenen
«Schritte”, wie du das nennst, selber
finden kdnnte, wiirde er ja gar nicht auf
meiner Couch liegen brauchen.

Ja, da hast du natiirlich recht. Der
springende Punkt ist: Wir
glauben, daB der Klient, seine
Persan, sein Kérper die

richtigen Schritte des
Weiterlebebens aus sich

heraus kreiert - allerdings

nur unter bestimmten
Bedingungen. Und diese
Bedingungen wollen wir ihm als
Focusing-Therapeuten zur Verfligung
stellen.

Und welche wundersamen Bedingungen sollen das sein?

Nun, jedenfalls keine klugen Theorien dariiber, wer der
Klient ,eigentlich” ist, was ihm ,eigentlich” fehlt und
woher es kommt, daB 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 UnbewuBtes
glauben und auch nicht daran, daB der Mensch ein blof3
Gefangener seiner Uber-Ich-Normen ist, kénnen wir uns
leisten, ihn einzuladen, sich achtsam auf sein inneres
Gespiir einzulassen und ihm zu folgen. Jeder Mensch
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splirt sich von innen viel reichhaltiger und genauer als
auch der weiseste Therapeut von auBen erkennen, als
auch die beste Theorie vorhersagen kann.

Aber das widerspricht doch aller Erfahrung. Der Patient
wiederholt doch immer nur dieselben alten Muster. Er
findet doch nichts Neues, wenn ich ihn nicht darauf
aufmerksam mache.

Ach du meine Giite, bist du pessimistisch und miBtrauisch.
Wie soll unter diesen Umstinden jemand wagen, sich auf
neues, ungewohntes Terrain zu begeben! Unter ungiinsti-
gen Bedingungen wird er tatsichlich immer nur dasselbe
erleben und sich daher auch so wie immer verhalten.
«Ubertragung” nennt ihr das dann zum Beispiel. In jeder
Art von StreBsituation versuchen sich Lebewesen Sicher-
heit zu verschaffen, indem sie auf gewohnte, auf struk-
turgebundene Muster zuriickgreifen. Deshalb setzen wir
alles daran, mitund in dem Klienten einen sicheren, freien
Raum zu schaffen, in dem sich die neuen Schritte zeigen
konnen, die der lebendige Korper 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

hundert Jahre alt sind.

Ach Gott, klingt das wieder
edel und gut: Glaube, Hoff-
nung, Liebe ... Und wo bleibt die
Gesellschaft in deiner idyllischen
Naturphilosophie?

Holla, jetzt bin ich aber (iberrascht,
daBl ausgerechnet Du mit ,der Ge-
sellschaft" daherkommst. Die sitzt
natlrlich schon die ganze Zeit mit am Tisch.
(Er schiebt sich das letzte Stiick WeiBibrot in den
Mund.) Oh, entschuldige, michtest du auch noch
Brot?

(Sie nickt. Er bittet den alleinsitzenden Herrn am Nach-
bartisch um dessen Brotkorb.)

Der Herr: Ich hore, verzeihen Sie bitte meine Aufdring-
lichkeit, schon die ganze Zeit interessiert lhrem Gesprich
zu. Als Soziologe bin ich jetzt natirlich neugierig, was Sie
auf die Frage lhrer - (er macht eine dezente Verbeugung)
- reizenden Kollegin antworten werden. -

0 je, jetzt wird's aber ernst. Na, ich versuch's mal: Das
Gesellschaftliche fallt doch nicht vom Himmel. Und der
Kdrper ist doch nicht einfach nur Natur", so als wiirde er
quasi von auBen durch die Gesellschaft geprigt werden
wie eine Miinze. Der Kérper ist schon ,gesellschaftlich”,
denn er ist von Anfang an mit ihr in Interaktion, er
existiert nur, weil er diese Interaktion ist. Ohne ,Gesell-
schaft" gabe es keinen Kdrper und ohne ihn auch keine
Gesellschaft. Was wir bemerken, wenn wir unseren Kérper
von innen fiihlen, ist immer schon gesellschaftlich
mitkonstelliert. Aber der Kdrper ist immer mehr als das
Gesellschaftliche. Der Kérper findet trotz, mit und durch
das Gesellschaftliche neue Schritte des Weiterlebens,
Schritte die auch tber das gesellschaftlich Gegebene
hinausflihren kénnen.
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Der Herr: Eine interessante These. Sie wiirde den Gegen-
satz zwischen Gesellschaft, Kultur und Historie einerseits
und Natur anderseits aufheben, sogar die zwischen
Kérper und Geist; aber dazu miiBte man die Frage beant-
worten konnen, wie sich beides gegenseitig vermittelt. -

Ich glaube, der Begriff ,vermitteln" impliziert schon
wieder eine Dualitat. Die existiert aber nur begrifflich.
Wenn wir die Idee vom menschlichen, wahrscheinlich
auch vom tierischen und pfianzlichen Korper als einen
separierten, bloB physikalischen Korper loslassen und ihn
als lebendigen, fortwihrend mit allem ,um" ihn verbun-
denen, von innen flihlbaren Kdrper verstehen, dann sind
Korper und Situation, Korper und Gesellschaft ein
vorsichgehender, schrittesuchender Prozef.

(Die Psychoanalytikerin gdhnt und sucht in ihrer Hand-
tasche ziemlich lange nach dem Portemonnaie.] Es ist
schon spdt. Ich méchte gern gehen. Morgen um acht
kommt mein erster Patient.

Der Herr: Ja, natiirlich, entschuldigen Sie, daB ich Ihr
Gesprach unndtig verldngert habe. Darf ich lhnen meine
Visitenkarte tberreichen. Wenn Sie so freundlich wéren,
mir ein paar Hinweise iber Literatur zu lhren Thesen zu
mailen, wire ich |hnen sehr dankbar. Einen schonen
Abend noch.

(Die Psychoanalytikerin beugt sich vor und fliistert:) Ein
sehr héflicher Mann - ganz im Gegensatz zu dir. (Sie
lacht.) Eins mufBt du mir noch verraten: Was machst du
eigentlich mit den Patienten, auBer ihnen die Welt
schénzureden?

Du bist schon ein gemeines Biest! Zur Strafe muBt du dir
jetzt eine poetische Antwort anhdren: Ich suche mit
meinen Klienten einen Weg durch den Dschungel struk-
turgebundenen Gestriipps zum FluB. Dort geschehen die
richtigen Verdnderungsschritte von selbst. Ein Fluf flieBt
von allein. Den brauche ich nicht anzuschieben. Alles
klar? Naturmystiker! Das Leben auf dem Lande verdirbt
deinen Geist. Der war doch friiher mal ziemlich kritisch,
sogar politisch.

Ist er auch jetzt noch. Aber ich hab noch einen schdnen
Satz, der hat mit dem Wald zu tun und ein biBchen mit
Heidegger: In der Lichtung des Freiraums schauen wir der
Fortsetzungsordnung bei der Arbeit zu.

Du bist schlicht und einfach ein hoffnungsloser Fall! Kein
Wunder, daB du dich weigerst, Kassenantréige zu schrei-
ben. Mit solchen Sdtzen wiirdest du keinen Antrag durch-
bringen.

(Der Focusing-Therapeut grinst vergniigt.) Da hast du
recht. Ich hétt' noch einen auf Lager; magst du den auch
noch héren?

Aberdas ist dann der letzte!

0.k. Also: Ich will den Klienten die Antworten geben, die
sie brauchen, damit sich steckengebliebene Prozesse
wieder fortsetzen kinnen. Was du namlich das UnbewuB-
te nennst, sind flir uns unterbrochene Kdrperprozesse. Die
warten darauf, sich wieder in Beziehung setzen zu
kénnen, zu interagieren. Implizit ,wissen” sie schon, wel-
che Antworten notig wiren, und sie rufen sie in der
Resonanz des Therapeuten hervor. Die in mir wahrzuneh-
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men und in geeigneter Form auszudriicken, das ist unter
anderem mein Job.

Na, das klingt doch schon fast so wie das, was ich auch
mache. Nur halt ziemlich eigenartig formuliert.

WeiBt du was: Ich glaub ohnehin, daB gute, erfahrene
Psychoanalytiker und gute, erfahrene Focusing-Thera-
peuten in Wirklichkeit ziemlich dhnlich arbeiten. Und du
bist doch eine gute, erfahrene Psychoanalytikerin, nicht?

[Sieerrotet.) Natiirlich, du Frechdachs.

Hab ich's doch gewuBt. Wenn du in deine ,gleichschwe-
bende Aufmerksamkeit” das Splren deines impliziten,
kdrperlichen Erlebens einbeziehst und zur Quelle deines
Machens" machst und - wie ich selbstverstandlich an-
nehme - eine moderne Auffassung von dem hast, was ihr
.Gegeniibertragung” 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.

Danke fliir den Ratschlag, Herr Doktor. Mit dir zu reden, ist
zwaranstrengend, aber eigentlich auch ganz lustig.

Hat mir auch SpaBB gemacht, mich wieder mal auf altbe-
kannte Weise mit dir zu unterhalten. Auf den Wein mach-
te dich gern einladen. Dann kannst du jetzt schnell nach
Hause gehen. Ich hab ein biBchen mehr Zeit als du, denn
mein erster Klient kommt erst morgen um zehn Uhr.

Faulpelz! st aber nett von dir. Danke. Mach's gut!
Ebenfalls!
(Die Psychoanalytikerin und der Focusing-Therapeut

waren Gbrigens vor einem Vierteljahrhundert miteinan-
der verheiratet.)
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Fortsetzung von Seite 23

Der Weg lieB mich nicht los, oder ich ihn. Er lockte, oder
ich lieB mich locken. Ein Gehen nur auf Erde und Gras.
Ohne Plan, ohne Uhr ging ich weiter und weiter. Die
Sonne schien mir ins Gesicht, egal. Ich schwitzte, musste
aber nie keuchen vor Anstrengung. Und immer wieder sah
ich weit, weit in die Landschaft, tibers Land. Was aber lag
hinter jenem néchsten Strauch? Ich rannte hin. Und
hinter jener Baum-gruppe? Schnell hin. Wie ein Kind von
einem zum nidchsten Weihnachtsgeschenk eilt, um es
aufzureiBen. Ich schwebte fast, als ich eine endlos
erscheinende Léwenzahn-, Samenkugelwiese iberquerte.
Sogar, alsesin den Wald ging, machte ich nicht kehrt. Und
stand nach wenigen Minuten auf dem Berggipfel, auf
dem Felsen da, inmitten von bemoosten mannshohen
Steinblécken und Baumleichen, die rundum standen, halb
umgekippt aneinander lehnten oder schon auf dem
Boden lagen und da vermoderten.

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

Nahe einer Baustelle sah ich meine Schuhspuren im Sand.
Ich war lberzeugt, es waren meine, nicht die eines
Menschen mit gleichen Sportschuhen. Das Muster mit
den Mehrfach-Kreisen als auffélligstem Teil, wiirde noch
tagelang zu sehen sein. Und ebenso an der Bushaltestelle,
am Hauptplatz, und so fort. Das sehr sentimentale Gefiihl:
als hétte ich da Teile von mir in der Fremde zuriickgelas-
sen. Da spiirte ich die ganze Verlassenheit von so einem
kleinen alleinbleibenden Ding. Als wire es ein Kind gewe-
sen. So ein Kind wie ich einst?

Mein Schatten auf der flieBenden Moldau; die doppelte
Vergdnglichkeit - auf etwas Vergdnglichem etwas Ver-
géngliches eine Zeitlang zu sehen. Davon mein Foto ,zur
ewigen Erinnerung’.

Wunden an den FiiBen, vom Gehen. Blasen. Ich bewegte
ofter die Zehen, driickte herum, schaute, freute mich da-
rauf, sie heilen zu spiiren. Wenn ich mit der Zunge hinge-
kommen wire, hitte ich diese kleinen Wunden wohl auch
geleckt, keine lieber jedenfalls als die beim Wandern er-
worbenen.

Als Zeichen meiner Mudigkeit: sie jemandem klagen zu
wollen. Oder dass mir endlich die Lust zu jedwedem BIlo-
deln vergangen ist. Oder dass ich ab und zu die zu héren-
den Vigel als Nachziigler oder hinten Gebliebene erlebe,
als Wesen, die verloren und einsam ihr eigenes Los bejam-
mern oder einen Todesfall; stimmig hingegen dann die
paar Kriahenlaute, so, als kimen sie von mir folgenden
Geiern.

Gliicklichsein: das Gefiihl, Gliick zu verdienen.

Irgendwann in der Nacht, Wochen, Jahreszeiten spater, an
sternklaren Abenden, an Regen-, Nebel- wie an Sonnen-
tagen, bei Gewittern oder bei Schneetreiben der Gedanke:
«Wie es jetzt wohl unter jenem Baum ist, der .7 Oder auf
jener Wiese, auf jenem Weg, an jener Lichtung, wo damals
... Da wire (stlinde, siBe, lage) ich nun gern fiir eine Weile!
Still wie in einem Zimmer, wo ein Kind schlaft."
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Welche Unzahl kleiner und groBer Wege da noch auf mich
wartet! Mein Gefiihl, da Gberall gleichsam auf mich selber
zu warten; als hitte das Leben (oder was immer) da
etwasvon mir ausgestreut, was ich eben auch nur da
finden, nur da mir ergehen, eratmen, erschauen, erhéren,
errasten kann.
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