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Lie be Leserin, lieber leser,
Rogers, Rosenbe rg, Rilke, Renn... Gendlin (natürlich), aber auch
Ouantenphysik - dieses Focusing-Journal ist voll mit Texten, die
- jeder auf seine Weise - etwas von dem transportieren, das
"lVEHR" ist als "Vernunft'i
Lassen Sie sich überraschen und inspirieren. Wir freuen uns
immer über Zuschriften.
Viel Freude beim Lesen!
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Mehr als Vernunft
Einige philosophische Ouellen und lmplikationen
von Focusing

von Eugene T. Gendlin

Gendlins Philosophieren - ein Denken, dos Focusing
sowohl proktiziert ols ouch begründet - weist über den

Relotivismus der so genonnten Postmoderne hinous. Es

ist ein Denken nicht gegen den Körper (Eileben, Noch-
Unsogbores, . . . . .), sonde rn mit ihm, ein Denken, dos eine
rodikole Wende in der Philosophie begründen könnte.
Dos würde ollerdings erfordern, doss Philosophen
Focusing ols Methode des Denkens proktizierten.

Uns Focusing-Proktikern eröffnet Gendlins Art zu philo-
sophieren die Tür, eigenstcindig und selbstbewusst mit
dem Denken onzufongen, mit dem frischen Denken, dos
Neues sogt und dennoch verstondlich ist, dqs erlebens-
bezogene Konzepte bildet, die die Sicht der Welt und
domit diese selbst veröndern könnten in eine Richtung,
die dem Leben dienlich wöre.

Der folgende Text bosiert ouf einem Vortrog, den Gene

Gendlin ouf dem l. Weltkongress des Woild Council for
Psychotheropy 1996 in Wien ouf Deutsch und in freier
Rede geholten hot. Johonnes Wiltschko hot dos Trons-

kript des Tonbondmitschnitts in eine druckreife Form
gebrocht.

lch bin aus den USA, aus Chicago. lch bin dort aufgewach-
sen. Als Kind bin ich aus Wien ausgewandert, deshalb
spreche ich de utsch - oder vielleicht eher wiene risch.

Heute Vormittag haben wir auf dieser Konferenz viel von
der Postmoderne gehört. ln der Moderne glaubte man an

d ie Vern u nft, da n n, i n der Postmodern e, dass d ie Vern u nft
zerbrochen sei. Jetzt gibt es noch etwas Drittes, nach der
Postmoderne, und das handeltvon mehr ols derVernunft.
Nächstes Jahr wird es in Chicago eine Konferenz mit dem

Titel ,,After Post-lVodernism" geben. Und über den will ich

hiersprechen.

Beispiel,.Künstlerin"

Ein Künstler oder eine Künstlerin steht vor einer
Leinwand, vor eine m Bild, das noch nicht fertig ist. Sie

tritt einen Schritt zurück und sieht sich das Bild an.

Warum ist es noch nicht fertig? Es braucht irgendetwas.
lrgendetwas verlangt das Bild. Aber was? ,,Ah, jetzt weiß
ich's!" Sie läuft zur Leinwand und fügt einen Pinselstrich
hinzu. Dann tritt sie wiede r zurück und schaut sich das

Bild an:,,Nein, geht nicht. Schnell weg damit!" Sie wischt
den Strich weg, damit er nicht dasjenige wegnimmt, was

das Blld eigentlich will. Daraufhin stellt sie zwischen sich

und der Leinwand wieder ein wenig Abstand her und
betrachtet das unfertige Bild. Plötzlich merkt sie: ,,Jetzt
hab ich's" - aber äh...äh...äh..., sie stockt. Etwas ist da, sie
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spürt es, und doch ist es noch nicht da. Es ist da in dem
Sinn, dass sie fühlt: genau das wird verlangt; es ist nicht
da in dem Sinn, dass sie den verlangten Strich schon
ausführen könnte.

Beispiel ,,Sokrates"

Von Sokrates gibt es eine be rühmte Geschichte, die ihr
vie lleicht kennt.' Sokrates hat einem Buben Geometrie.. .

. . - also, da gibt es ke in passendes Wort; ich wollte sagen,
Geometrie ,,unterrichtet"; er hat aber darauf bestanden,
dass er nicht unterrichtet, sondern dass er nur Fragen

stellt, denn es müsse alles von innen kommen. Also,

Geometrie gezeigt, gefragt, verlangt,..... . Es gibt kein
Wort dafür. Auch Sokrates hat kein Wort dafür ge habt. Er

hat gesagt, die Seele habe alles schon erfahren, daher
brauche sie sich nur zur erinnern. Aber dieses,,Erinnern"
hat er natürlich ein bisschen ironisch gemeint.

I Platon, Menon 82ff
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Sokrates zeich net a lso ei n Ouad rat m it einem Kreuz da ri n,

das das g roße Ouad rat in vier g leichg roße kleine Ouad rate
teilt, und er fragt den Buben: ,,Wie erhält man die
doppelte Fläche des großen Ouadrates, also die Fläche
von acht dieser kleinen Ouadrate?" Der Bub antwortet
darauf: ,,Das weiß ich. Du musst die Seiten des großen
Ouadratesverdoppeln, also vier kleine Ouadrate aufjeder
Seite nehmen." Sie zeichnen das, aber das gibt natürlich
16 kleine Ouadrate. Es ist zu groß. Sokrates: ,,Was machen
wir jetzt?" Der Bub sagt: ,,Nimm drei kleine Ouadrate auf
jeder Seite." Aber da kommen neun kleine Ouadrate
he raus. Sokrates fragt noch einmal: ,,Wie bekommen wir
die Fläche von acht kleinen Ouadraten?" Da sagt der Bub:

,,lch weiß nicht." Und das ist der berühmte Moment, in

dem sich Sokrates zu einem Dritten wendet: ,,Siehst du,
wie der Bub schon profitiert hat? Vorher hat er geglaubt,
er wisse, u nd jetzt weiß er, dass er n icht weiß."

Die offizielle Postmoderne will sagen, dass wir alle nicht
wissen. Aber wenn wir uns diese n Buben genau betrach-
ten, merken wir gleich: Es ist nicht so, dass er nichts
gewusst hat und dass er nur so gescheit war festzustellen,
dass er es nicht weiß. Nein! Er hat gewusst, dass zweimal
zwei (Ouadrate) vier (Ouadrate) gibt und drei mal drei
neun, und dass vier zu wenige und neun zu viele sind,
denn er wollte doch acht. Er hat es also schon irgendwie
gewusst, aber er hat nicht gewusst, wie er es sagen

könnte,... äh...äh...äh..., denn zwischen zwei und drei gab

es damals keine Zahl. Damals hat es keine Antwort in

Zahlen gegeben.'

Mit Zahlen konnte man es nicht. Aber mit de m Zeichnen
konnte man es schon. Die Lösung ist die Diagonale.
We nn man die Diagonale des großen Ouadrates als Seite

eines neuen Ouadrates nimmt, ist das neue Ouadrat
doppelt so groß wie das ursprüngliche. Man musste also

auf ein anderes,,Vokabular" umsatteln, nämlich von den
Zahlen auf das Zeichnen.

Jede Philosophie sattelt auf neue Termini, auf neue

Begriffe um. Diesmal wollen wir aber nicht bloß auf
neue Termini umsatteln, sondern wir wollen dos
Umsstteln selbst mitnehmen. Das heißt, wir wollen das

,,4tr...an...arr..." mitnehmen. Das,,Ah...ah...äh..." des

Buben z.B. oder das ,,4tr...an...an...", das die Zeichnung
bringt und dss schon eine Antwort ist, obwohl msn sie

noch nicht ousdrücken konn.

Die Grenze, an der die Worte enden

Die meisten Klienten kommen nach einer gewissen Zeit zu

einem Punkt, an dem sie nichts mehr sagen können, aber
das Problem ist noch immer da. Dieser Punkt ist wie eine

Grenze oder eine Kante, könnte man sagen. Bis zu dieser
Kante kann man reden, und dann geht es weiter, aber man

2 Die richtige Zoht, nämlich 2, ist eine sog. irrotionole Zahl, also

eine, die unendlich viele Nachkommastellen hat und durch einen
Bruch nicht darstellbar ist. Auf diese Zahlen zum ersten Mal
gestoßen ist Hippasusvon Metapont, ein Schüler des Pythagoras
und Zeitgenosse von Sokrates. Seine Erkenntnisse wurden mit
der höchsten Geheimhaltungsstufe belegt, da sie das philoso-
phische System der pythagoreischen Bruderschaft in Frage

stellten. Er selbst bezahlte das Rütteln an den Grundlagen des

Zahlverständnisses mit dem Leben. Er wurde einer Legende nach
von seinen Mitbrüdern ertränkt. (JW)

selbst kann nicht weiter. So ist es mit jedem Lebenspro-
blem: Man hat es noch, aber man weiß nicht, was man
we iter sagen soll. Wenn man aber dem Klienten oder der
Klientin hilft, in diesem Moment, an dieser Grenze oder
Kante, still zu sein, dann ist dasjenige da, wo die Therapie
beginnt. Und dort beginnt auch das echte Denken.

Die Philosophie und die Therapie kommen aus dem
Dunklen, kann man sagen, oder aus. . . . . . Aber eigentlich
kann man das überhaupt nicht sagen, weil es dafür keine
Begriffe gibt. Dos, worüber ich spreche, hst keine
Begriffe. Deshalb habe ich neue gemacht, englische, z.B.

,,Felt Sense'l Mein Verleger hat mir gesagt, das sei kein
ordentliches e nglisches Wort. Und auf Deutsch gibt es
natürlich auch kein ordentliches Wort dafür, denn es

existiert gar kein Wort für dasjenige, das noch nicht zur
Sprache gekommen ist - wie Heidegger das ausgedrückt
hat.

..... und noch fünfPunkte dazu

Wenn ich Aristoteles unterrichte, was ich jedes Jahr
einmal mache, verlange ich von den Studenten, dass sie
zwei Ubersetzungen benützen. Wenn man in der einen
Ubersetzung einen Satz nicht versteht und konfus wird,
kann man in die zwe ite Übersetzung schauen. Dort ste ht
fast immer etwas anderes. Sokrates' griechischer Satz
wurde in dem einen englischen Textso, im anderen anders
übersetzt. Die Konfusion, die die eine Übersetzung
gebracht hat, wird dann von der anderen Übersetzung
ausradiert. Die bringt eine andere Konfusion. Und was hat
jetzt Aristoteles wirklich gesagt? Er hat etwas gesagt, das
diese beiden verschiedenen englischen Sätze verursacht
hat und das diese beiden verschiedenen englischen Sätze
bei den Studenten ve rursachen: das,,Ah...äh...äh...'i Was er
gesagt hat, steckt irgendwie in diesem Stocken, in dieser
Konfusion.

Die Studenten denken besser über Aristoteles - und ich
will natürlirh sagen, auch über alles andere - wenn sie
mit dem ,,Ah...äh...äh...' denken, anstatt mit dem einen
Satz oder mit dem anderen. Und ich will noch dazusa-
gen, dass Aristoteles selbst nicht mit seinem eigenen
Satz gedacht hat, sondern mit dem ,,Äfr...an...an...':

lch sage ,,der Körper'1 Man kann auch sagen ,,die Situati-
on'i Man kann auch sagen,,die Sprache'i Man kann sagen

,,das lch'l Man kann sagen ,,....'i .,,1\4an kann sagen" - wir
haben also kein Wort dafür. Anstatt ein Wort e inzubauen,
ist es besser, alle die verschiedenen Wörter auf einmal zu
benützen und einen Strang von Worten zu denken und zu

schreiben und dann noch . . . . . (fünf Punkte) dazu, also

,,Körper, Sprache, 1ch,.....'1 lch komme darauf zurück.
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Achtung :,,Wiederholungsdrang" !

Wenn man dort - dort an und mit den fünf Punkten -
denkt und auch dort Therapie (oder auch Malerei oder
Musik usw.) betreibt, kann es allerdings sein, dass sich an
dieser Stelle der Wiederholungsdrong meldet und sich
Altes, schon Bekanntes einstellt und kein neuer, weiter-
führender Schritt. Man hat dann alle möglichen ldeen,
man kritisiert sich und schiebt das Neue, das da kommen
will, schnell beiseite.0b man von dort e inen neuen Schritt
bekommt oder einfach bloß Altes wiederholt - diesen
Unterschied lernt man im Focusing.

lch kann euch jetzt nicht schnell ins Focusing einführen,
weil es einige Tage dauert, bis man lernt, bei dem, was
schon da ist, aber noch nichtausgedrücktwerden kann,so
lange dabeizubleiben, bis von dort Worte kommen oder
Bilder kommen oder eine Bewegung kommt - etwos
kommt, das es wirklich fortsetzt, anstatt etwas Altes zu

wiederhole n.

An diesem komischen Platz verweilen

Ein Zwe ites beim Focusing ist, und das kann ich auch nicht
vermitteln, sondern nur andeuten: Es gibt drei verschie-
dene Einstellungen oder Haltungen, wie man mit dem,
was schon gespürt, aber noch unklar ist, umgehen kann.
Die meisten Leute kennen allerdings nur zwei dieser
Haltungen, vor allem dann, wenn es sich bei dem noch
Unklaren um etwas Unangenehmes handelt: Entweder sie

laufen davon, und dann verändert sich nichts, oder sie

wollen mit Gewalt hineindringen, und dann ände rt sich
auch nichts, denn dann wird alles steif oder verschwindet
oder sie fallen in das Unangenehme hinein und sind froh,
wenn sie wieder draußen sind.

Aber es gibt eine dritte Haltung, und die heißt: daneben
stehen oder daneben sein oder dem Gefühl, das einem
Schwierigkeiten macht, Gesellschoft leisten. Man kann
daneben einen Platz machen. Damit deute ich an, dass wir
im Focusing eine bestimmte Technik entwickelt haben,

um an diesem komischen PlaIz zu verweilen, an dieser
Grenze, an der man gerade fühlt (ist, hat, beobachtet, von
dort spricht,.....) - das ist wieder so ein Strang von
Worten. Diese Stelle, an der man schon lebt, aber von der
aus man nicht weiterlebt, öffnet sich dann. Wenn man

von dortweiterlebt, ist man echt und mitsich in Kontinui-
tät.

Und so ist es auch mit jedem Schritt in derTherapie.0hne
dass etwas kommt, gibt es keine Therapie. Was kommt, ist
nicht nur alt. Das ist wichtig zu betonen. Früher hat man
geglaubt, es kämen nur die Erinnerungen. Ja, die kommen
auch. Aber es kommen dort auch neue, kleine Schritte.

lst Focusing dasselbe wie Klientenzentrierte
Therapie?

lch habe Therapie bei Carl Rogers gelernt, von dort
stamme ich ab. Klientenzentrierte Therape uten fragen
heute oft: lst Focusing eine neue Methode oder dasselbe
wie klientenzentrierte Therapie? Beides, be ides. Se ien wir
nicht so logjsch !

Alles Menschliche ist komplizierter, subtile r als die Logik.
Die Logik ist für uns aber auch wichtig. Die Logik macht,
dass ich hier rede und ihr mich dort hinten hören könnt,
weil mit Hilfe der Logik Mikrophone und Lautsprecher
erfunden werden konnten. Die Logik ist in gewisser
Hinsicht ein künstliches Mittel, um neue Wege zu bahnen
und neue Plätze zu finden. lch sage oft, Logik ist ein
kariertes Papier. Aber unsere Erfahrung, unser Leben ist
nicht aus kariertem Papier gemacht. Wir kommen nicht
mit Ouadraten auf dem Gesicht daher.

Das klientenzentrierte Zuhören von Carl Rogers haben wir
erweitert oder vertieft, aber nicht geände rt. Wenn man
jemandem zurücksagt, was er gesagt hat, hilft man ihm,
an der Grenze zu bleiben, an jenem Platz, von dem aus er
etwas gesagt hat. Wir haben das Zuh ören im Sinnvon Carl
Rogers geändert. Denn der hat sich sehr geärgert, dass
viele Leute einfach immer nur die Worte zurücksage n. Es

geht aber nicht um die Worte selbst, sondern darum, der
Person zu helfen, immer wieder dort zu sein, von wo die
Worte kamen, von wo sie gesprochen hat - von dieser
Grenze. Wenn das Klientenzentrierte richtig funktioniert,
ist es so - ohne Focusing.

Wenn du zurücksagst, korrigiert dich der andere
gewöhnlich, we il du es noch nicht ganz richtig zurückge-
sagt hast, und beim zweiten Mal vielleicht auch noch
nicht, und dann endlich, wenn du es richtig zurückgesagt
hast, sagt der andere: ,,Ja, jetzt bin ich gehört worden."
Dann folgt meistens eine Stille. Man weiß noch nicht, was
kommen wird. Und wenn man da stillsein kann und darf,
wenn man an dieser Grenze verweile n darf, kommt etwas
Tieferes.

Das klientenzentrierte Zurücksagen ist sehr notwendig,
notwendiger als Rogers selbst gesagt hat. Denn er hat
gemeint, es komme nur auf die Einstellung desTherapeu-
ten an. Das ist aber nicht wahr. Man muss jeden Moment
zurücksage n, sonst weiß man nicht, wo der Klient ist und
der Konta kt bricht ab u nd ma n verliert d ie Verbind u ng.

Wenn man das Zurücksagen praktiziert, sieht man aber
häufig, dass de r andere nur leere Worte sagt oder im Kreis
herumgeht oder die Stille nicht kommt, weil er glaubt, er
müsse fortwähre nd weiterreden. Da gibt es dann eine
Focusing-Technik, Menschen zu helfen, an dieser Grenze
zu bleiben und zu finden, dass dort wirklich etwas Neues
kommt. Dieser Felt Sense, dieses körperliche Gefühl, muss
erst kommen, es ist gewöhnlich nicht einfach da.

1
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Holf deutsch und halb omerican

Erleben habe ich mit,,experiencing" übersetzt. Das kommt
von Wilhelm Dilthey. lhm und der deutschen Philosophie
überhaupt schulde ich vieles, obwohl ich in den USA

aufgewachsen bin. Dem amerikanischen Pragmatismus
schulde ich auch vieles. Meine Philosophie ist so holf
deutsch und halb smericon. Da ist auch Heidegger dabei
und Sartre und Merleau-Ponty und besonders Husserl, der
die Subtilität eigentlich entdeckt hat. Er hat allerdings
geglaubt, er könne sie persönlich niederschreiben. Das
geht aber nicht. Auch Wittgenstein, Platon und Aristote-
les und sogar Leibniz schulde ich viel. Leibniz hat
verstanden, dass wir alle gleich sind, und doch ist jeder
anders, und er hat herausgefunden, wie beides zusam-
men passt.

Dazu habe ich mir hier neun Punkte aufgeschrieben,
werde aber keine Zeit haben, sie alle zu be handeln.

a!,1 i I je d e *,"5ti{entr,.r{HyFnt*ei.e|ll$fii€|Anpi$äü 
9 n g,

Vargehensweise, . . . . .) kriig!t':g;r,:.üii*',,üi,*;:l$rs du
studierst - ob das nun ein Mensch ist, ein Klient, die

:r*atur, tin Text - mehr zurück als von deinem rigenen

::f|ßtem falgen könnte. Und du kriegst sogar oft etwas

|$gig!!(i1...Wel dein elgenes Systcm umwirft. Und das, was

ii$lltläWiCtt<liegst, ist immer präziser als die Hypothese,

ll&itiö 1$Iitig$A,mm,ein bist. Je de Hypothese brinst etwas
anderes, aber sie bringt es präzis.

Ein weiterer Punkt ist: Je einzelner, je privater etwas ist,
desto mehr Sinn wird es für andere hatren. desto
unive rsaler wird es sein, wenn man es zur Sprache bringt.
Wenn du also etwas hast -,,haben" ist nicht das richtige
Wort; an der Grenze gibt es kein richtiges Wort - wenn du
etwas hast (weißt, fühlst, bist, äh...äh...äh...), das dir sehr
privat erscheint und du denkst, dass es niemand verstehen
wird und dass du einfach nur ein bisschen verrückt bist,
und das dann zur Sprache bringst, wird es für andere am
meisten Bedeutung haben. lhe more unique the more
universolwird es sein, wenn es zur Sprache kommt. Und

alles, was dann zur Sprache kommt und universal ist, wird
dann wiedervon jedem Einzelnen erlebt.

Begriffe an das Erleben anhängen

Das, was man gewöhnlich unter Philosophie versteht -
Was ist der Mensch? Was ist der Körper? Was ist dle

Person? Was bin ich? Was ist die Kultur? - die Antworten

auf diese Was-Fragen kommen e igentlich nicht von der
Philosophie, sondern von der Proxis, von dem Prozess, der
von innen ousgeht. Von meiner Philosophie kommt, dass
sich die Begriffe, mit denen wir über diese Fragen
nachdenken, ändern müssen und ständig in Beziehung
bleiben müssen zu dieser Grenze, von der ich spreche. Was
immer wir denke n und sagen, wir müssen bereit se in zu
schauen, welche Begriffe wir verwendet haben und wir
müssen uns immer be wusst sein, dass es Begriffe sind.

lm gewöhnliche n, alten Vokabular ist da ein ,,Körper" und
ein,,lch" und,,andere Leute" und eine,,Situation" und ein
,,Beobachter'l Und da sind die Erinnerungen und die Bilder
und die Gefühle und was man sagt und was man tut und
wie der andere auf einen reagiert. Aber olle diese
verschiedenen Stücke sind jo eigentlich nicht verschie-
den. Denn dos olles wird vom Körper in einer gewissen
Einhe it erlebt, und erst donn wird es in einzelne Begriffe
zerstückelt.

Wenn wir fragen ,,Wie ist das lch und der Körper ve rbun-
de n?", erwarten wir irgendeine begriffliche Antwort. Aber
ihr sitzt doch alle da als lch und als Körper! Wie könnt ihr
da irgendetwas anderes wollen, irgendeinen Ersatz,
irgendein Bild aus Streichhölzern: Da ist das,,lch" und da
ist der,,Körper" und da ist ein bißl was dazwischen, und
was das ist, wissen wir nicht. lhr sitzt doch da als Körper
und als lch und wenn ihr genau schaut, seht ihr, wie
kompliziert das ist. Der Körper und das lch sind nicht eins
und auch nicht zwei, nicht? Wenn ihr die Begriffe dort, an
diesem Erleben, nicht anhängt, dann sind sie doch
wertlos.

Wie man Konzepte benützt

Diese Sichtweise führt natürlich zu Anderungen in der
Theorie. lch habe gerade 400 Seiten geschrieben, die noch
nicht gedruckt sind, und in denen sage ich, wie sich das
Denken ändert.'Wir wollen die besten Konzepte. 1.4/ir

können olle Konzepte benützen, wenn wir on der Grenze,
die wir sind (fühlen, hoben, existieren, okkupieren,.....)
die Konzepte in Bezug zum Erleben selber nehmen.

Dre Konzepte von Freud z,B. sind wunderbar wertvoll, weil
sie einem he fen, gervisse Frlebnisse zu finden. Aber im
\Joment, n de m ihr die Erlebnlsse gefunden habt, werft
bitte dle Korzepte von Freud lveg, denn sie nehmen das
Er eben nLcht mrt und führe n dann nicht weiter. Dieses
Erleben aber, das ihr gefunden habt, das wird weiterge-
henl Das bringt Schritte. Da ist eine Lebendigkeitvon tief
unten, die heraufkomrnt und Schritte macht. Und dassind
Heilungsschritte, Vorwärts-Schritte. Das Leben will immer
vorwärts. Auch bei einer Spinne und auch bei einer
Zwiebe l. Wenn man eine Zwiebel in einer Schublade ein
bisschen feucht hält, fängt sie schon an zu wachsen, und
es hat noch nie eine Zwiebd gegeben, d)e das nicht
gemacht hat. Dorouf konn mon sich verlossen Von unten
kommt eine gewisse He ilung, ein gewisses Vorwärts, eine
gewisse Richtung, aber keine begriffliche Richtung.

Nach 400 Seiten habe ich eine ,,Formel" gefunden: Wir
sind nlcht nur Menschen, sondern auch Tiere, und wirsind
nicht nurTiere, sondern wirsind auch Pflanzen. Das heißt,
wir konstituieren uns aus dem Wasser und aus dem Licht

Unterschiedlich, aber nicht beliebig

3 A Process Model. Manuskript. The Focusing lnstitute, New York
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und aus der Erde und auch aus der Situation, aus dem Mit-
Leben mit anderen. Wir - und da fehlt wieder das richtige
Wort - fühlen (sind, erleben,.....) Oie Situation. Wir
erle ben die Situation körperlich und konkret. Wenn du bei
jemandem zu nah sitzt, ist es dir nicht so gemütlich, als

wenn du allein wärst - oder umgeke hrt. Es kommt darauf
an, wer da sitzt. Und es geht dabei nicht nur um den

Raum, in dem du dich mit der anderen Person befindest,
du bringst auch deine Lebenssituation mit. lhr se id ja alle
nur etwa zu 10o/o da, zu 900/o seid ihr zu Hause oder in der
Arbeit, dort, wo ihr mit anderen oder auch alleine wohnt.
Wenn ihr jetzt auf euren Körper von innen Aufmerksam-
ke it richtet, werdet ihr dort gleich etwas finden ... ja ... es

dauert manchmal nur ein paar Sekunden und manchmal
dauert es ein paar ruhige Minuten ... und dann findet ihr
dort innen, wie der Körper die Situationen eures Lebens

mitgenommen hat.

lnhalte kommen aus dem Prozess

Wenn man den Körper und das lch zusammen so versteht,
wie ich es gerade gesagt habe - doss wir die Situotionen
sind - kann man schnell verstehen, warum man gleich
anders ist und sich anders fühlt, wenn man jemandem

anderen die eigenen Probleme und Gefühle erzählt. Man
fühlt sich anders als alleine. Besonders in der klientenze n-
trierten Therapie ist das sehr offensichtlich, denn der
klientenzentrierte Therapeut sagt - angeblich wenigstens
- nur den lnhalt zurück, den der Klient gerade ausge-
drückt hat. lnhaltsmäßig gibt der klientenzentrierte
The rapeut also nichts dazu. Wieso ändert sich denn dann
überhaupt etwas? Weil der konkrete Lebensprozess des

Körpers anders ist, wenn man mit jemandem andere n

zusammen erlebt. Und in einer guten Beziehung werden
die Schritte, die da von innen kommen, anders sein, als

wenn man mit sich allein ist, denn der Inholt formt sich
ous dem Prozess, ous dem lnteroktionsprozess.

lnhalt heißt: Gefühle, Erinnerungen, usw. Der lnhalt ist
nicht einfach da, wie Stücke in einer Schachtel. Die

Erinnerungen sind nicht nur allein da, sie kommen in

einem Moment, in dem man sie auch fühlt. Und wenn
man mit jemandem anderen zusammen ist, fühlt man sich

weiter, breiter, größer als die Erinnerungen. Und so

verändern sich die Erinnerungen in der Funktion, wenn sie

sich auch nicht in ihrem lnhalt ändern. Die lnhalte
kommen aus dem Prozess.

Focusing mit jemandem zu machen, mit dem einem
ungemütlich ist, ist ein Fehler. Klar? Es gibt keinen

Gegensatz zwischen dem so genannten ,,inneren"
Focusing und der,,äußeren" Beziehung mit einem
anderen Menschen. Denn dos, wos einem innen kommt,
kommt einem im Roum, im Rohmen einer Beziehung.Und
auch wenn man allein ist, ist man in einer Beziehung, in

einer Beziehung zu sich selbst. Schaut bitte genau, was

das für eine Beziehung ist. Denn die meisten netten,
lieben Leute haben zu sich selbst eine schreckliche innere
Beziehung, nur fürchterliche Kritik und Arger.

Da gibt es im Focusing wieder eine Technik, wie man einen
inneren Beziehungsraum schafft, in dem man atmen
kann, in dem etwas kommen kann, in dem man dem

lnneren trauen kann, vertrauen kann und man nicht
immer gleich bekämpfen muss, was von innen kommt.
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Aber das ist alles Technik. Worauf ich hinaus will ist, dass

wir die Theorie we iterbauen.

Einstein hat in seiner Autobiographie gesagt, dass er 15

-lahre lang mit einem Gefühl darüber herumgegangen sei,

was die Antwort sein müsse. Die Relativitätstheorie war
also einmal ein Gefühl. Was für eine Art von Gefühl war
das? Nicht eine Emotion, nicht Arger ode r Liebe oder so

etwas, es war ein ganz bestimmtes Gefühl, das ein Körper,
eine Pflanze, die in der Mathematik und in der Physik

aufgewachse n ist, darüber hat, wie es in der Mathematik
und in der Physik weitergehen muss, wie das alles
weiterleben kann. Wir erleben unsere Situationen, unsere
Verhältnisse mit unserem Körper. Und der weiß dann
weiterzu lebe n.

Und auch das ist komisch und gegensätzlich, aber ganz

offenslchtlich:Die menschliche Natur ist, was die lnhalte
betrifft, unterschiedlich. lnhaltsmäßig ist jeder v0n uns
anders, es gibt keine allgemein menschlichen lnhalte. Was
man sagt, was wertvoll sein soll, wie man ist, welche
Persönlichkeit man ist, das ändert sich, das ist alles
veränderlich und unterschiedlich in verschiedenen
Gegenden und Kulturen. Aber es gibt eine andere Natur,
eine Prozess-Natur, und die ist überallgle ich.

ln einer Hinsicht ist also etwas Universales da, das keinen
lnhalt hat, und in anderer Hinsicht ist alles verschieden
und wird me hr und mehr verschieden. Einerseits ist alles

anders, andererseits ist etwas da, das dasselbe ist. Man
erkennt es daran, und das ist ein Wort von Wilhelm
Dilthey - ich bringe ihn euch zurück, ich habe ihn von
euch ausgeborgt - doss olles Menschliche im Prinzip
verstehbor ist ,,lm Prinzip" heißt: Vielleicht sind zu viele
Schritte dazwischen nötig, wahrscheinlich ist nicht genug
Zeit. Aber im Prinzip ist alles Me nschliche verstehbar.

Wenn ein Klient also genug Geduld hat, uns mitzunehmen
und wir mitkommen, d.h., wenn wir nicht unsere lnhalte
auf den Klie nten kleben, sondern zuhören und mitkom-
men und dabei bleibe n und Gesellschaft leiste n, donn
wird olles verstrindlich. Und das ist natürlich mit uns

se lbst genau so. Wir sind uns selbst unverständlich. Wenn

wir aber an der Grenze auf die kleinen Schritte warten,
wenn ich dort frage ... hm? ... und dort dabeible ibe - was

Wenn ein Klient also genug Geduld hat...



AIr 1'2 hlnrnmhar t^nt

wie eine Ewigkeit ausschaut, aber nur eine Minute ist -
dann kommt dort etwas. Dort we iß man, warum man z.B.

Angst hat; das da drinnen weiß, warum es da ist. Wenn
man dort anfragt, kriegt man Schritte der Anderung und
zugleich wird es verständlich. Und so wird auch der
anderejedem verständlich - im Prinzip.

Jetzt will ich Schluss machen, indem ich wiederhole: Was
immer man denkt - ob über den anderen oder über sich
selbst oder über irgendeinen Gegenstand - es ist immer
besser, alle Theorien anstatt nur einer zu benützen und
dann, nach allen Theorien, noch die fünf Punkte dazuzu-
geben, damit das, was der Körper durch die Theorien und
die Situationen erle bt hat, auch da se in kann. Und mit
dem denken wir besser als ohne.

Poetry at the edge:
Rilke und die dunkle
Seite des Focusing
von Peter Lincoln

Ausgesetzt ouf den Bergen des Herzens.

Siehe, wie klein dort,

siehe: die letzte jrtschoft der Worte, und höher,

ober wie klein ouch, noch ein letztes

Gehöft von Gefühl. Erkennst du's?

Ausgesetzt ouf den Bergen des Herzens. Steingrund

unter den Hönden. Hier blüht wohl

einiges ouf; ous stummen Absturz

blüht ein unwissendes Krout singend hervor.

Aber der Wissende? Ach, der zu l.vissen begonn

und schweigt nun,

Ausgesetzt ouf den Bergen des Herzens.

Do geht wohl, heilen Bewussfseins,

monches umher, monches gesicherte Be rgtier,

wechselt und weilt. Und der große geborgene Vogel

kreist um der Gipfel reine Verweigerung. - Aber

ungeborgen, hier ouf 'Herzens 
.

Ausgesetzt in einer Landschaft, die ich noch gar
nicht kenne. Nicht harmonisch und beruhigend,
sondern kahl und bedrohlich. Da ist steiniger Boden,
anscheinend ohne jegliche Hoffnung, dass daraus
irgendetwas blühen wird. Und dort ahne ich
Abgründe, in die ich abstürzen könnte. lch bewege
mich in einer dürren, inneren Landschaft, die Angst
und Hilflosigkeit auslöst. Hier gibt es keine Wissen-
den - denn der zu wissen begann, schweigt nun,
ausgesetzt aufden Bergen des Herzens.

Die Versuchung ist groß, zum letzten Dorf zurückzu-
eilen. Doch wenn ich den Mut aufbringe, hie r zu
verweilen - dann kann das passieren, was mir
unmöglich erschien. lch nähere mich dem bedrohli-
chen Abgrund, halte die Furcht aus, die mich dabei
begleitet, und plötzlich entsteht etwas, jenseits der
Worte und des Wissens - aus stu mmem Absturz blü ht
ein unwissendes Kraut singend hervor. lch entdecke
Spuren von anderen Wesen, die mit dieser
Landschaft vertraut sind. Aber dann der Blick ins
Unendliche, über die Bergspitzen hinaus, ist
schwindelerregend, und da noch der Vogel, der um
der Gipfel re ine Verweigerung kreist. lch fange an zu
taumeln, wiederden Haltzu verlieren.

lch drehe mich um, nehme die Ahnung der singen-
den Blume in mir mit, und ke hre ins Bekannte zurück.
Es gibt eben eine Grenze, was ich so aushalten kann -
ungeborgen, hier aufden Bergen des Herzens....

Dieses Gedicht von Rilke entstand in der Zeit
zwischen den'Aufzeichnungen des Malte Laurids
Brigge'und den'Duineser Elegien'. ln Paris, beim
Schreiben des Romanfragments, hatte er angefan-
gen, die dunkle erschreckende Seite der inneren
Landschaft zu erkunden, aber zu den Engeln der
Elegien, die auch diese Landschaft bewohnen, hatte
er das Gespräch noch nicht aufgenommen. Drei
Zitate aus Malte geben etwas von der Spannung
wieder, die auch beim Focusing entstehen kann,
wenn wir die unfassbare Weite der lnnenwelt
erahnen, aber noch keine Worte oder Bilder wissen,
um sie zu beschreiben:

,,lch habe ein Inneres, von dem ich nicht wusste. Alles
geht jetzt dorthin. lch weiß nicht, was dort ge-
sch ie ht."

,,lch würde so gerne unter de n Bedeutungen bleiben,
die mir lie b geworden sind."

,,Ein ne ues Lebe ha be

nblickl
etn
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,rNach innen spüren"
oder rrsich nach außen behauptelrrr -
ei n nu r schei n barer Gegensatz?

Reflexion über die Begriffe,,Aktualisierungstendenz" und ,,Selbstaktualisierungstendenz"

von Christian Bartmann

Der vorliegende Aufsotz entstond ouf Anregung von Johonnes Wiltschko. Am Ende des ersten Seminors der
Weiterbildung in Focusing-Theropie: Körper schlug er uns vor, etwos oufzuschreiben zu den Begriffen ,,Aktuolisie-
rungstendenz" und ,,Selbstoktuolisierungstendenz", dozu, was sie für uns bedeuteten ... Dorous ist donn dieser
Text entstonden. Do sich mein ursprüngliches Verstöndnis der Begriffe zundchst ziemlich verwirrt hot, hot er mich
lringer beschriftigt ols ich anfongs dochte. Gleichzeitig merkte ich wöhrend des Schreibens, doss ich mit einem für
mich ouch persönlich bedeutsomen Themo befosst wor.

Entfremdu ng versus Wachstum

Mit der Aktualisierungs- oder Wachstumstendenz be-
zeichnet Rogers,,die dem 0rganismus in seiner Gesamt-
heit innewohnende Tendenz zur Entwicklung all seiner
Möglichkeiten'l Er geht dabei von inneren organismi-
schen Kräften aus, die sich selbst organisieren und eine

positlve Entwicklungsrichtung enthalten. Hingegen be-
zieht sich die Selbstaktualisierungstendenz mehr auf den
psychisch-sozialen Bereich. Diese r Begriff hat viel mit
dem ,,Selbstkonzept" zu tun. Es handelt sich um eine

dynamische Struktur, die sich auf Erfahrungen bezieht,
die de r Selbstreflexion zugänglich sind sowie sich selbst
zugeschriebene Eigenschaften und verinnerlichte
Werthaltungen. Unter ungünstigen Entwicklungsbedin-
gungen kann es zu einer lnkongruenz der beiden Tenden-
zen kommen (Zur Definition der beiden Begriffe vgl.
Stumm, Wiltschko und Keil,2003).

Die Untencheidung bzw. Entgegense?ung der Begriffe

Aktualisierungs- versus Selbstaktualisierungstendenz war für
mich zunächst verwirrend. Bislang hatte ich sie synonym

verwendet und ,,Selbstaktualisierung" hieß für mich so viel

wie Verwirklichung des persönlichen Wachstumspotentials.

Dieses verbreitete Ventändnis des Begriffs geht anscheinend

auf Rogen'frühere Schriften zurück. Ab 1959 führte er die

Differenzieru n g in Sel bsta ktua I isieru n gstendenz und Aktua-
lisierungstendenz ein (penönliche Mltteilung von Johannes

Wiltschko). Ein Synonym für Aktualisierungstendenz ist der

Begriff ,,Wachstumstendenz'l Diesen Begriff verwende ich im
Folgenden, da ör, wie ich finde, die ldee eines Prozesses ver-

B

anschaulicht, der sich aus sich selbst oder seiner inneren
Natur heraus entwickelt.ln den folgenden drei Absätze n
werde ich zunächst eine vereinfachte Lesart der beiden
Begriffe beschreiben. Diese stellt kein adäquates Ver-
ständnis des von Rogers Gemeinten dar. Es sind vielmehr
die ersten Assoziationen, mit denen ich mich einem
persönlichen Verständnis der Begriffe genähert habe.

Selbstaktualisierung habe ich demnach verstanden als
den Versuch des Einzelnen, sich an die soziale Realität
a.nzupassen. Dabei bilden sich zum Beispiel frühkindliche
Uberlebensstrategien und -muster sowie Rollenverhal-
tensweisen heraus, wodurch es zu Verstümmelungen,
Verkümmerungen und Blockierungen der Wachstums-
tendenz kommen kann. Diese Sichtweise ist geprägt
durch gewisse weltanschauliche Grundlagen der,,Hu-
man-potential-Bewegung'i Einmal durch den von der
Marx'schen Gesellschaftsanalyse geprägten Gedanken,
dass sozia le Rea I ität durch Entfre md u n g und herrschende
gesellschaftliche Diskurse durch ein,,falsches Bewusst-
sein" bestimmt sind. Weiterhin spielen auch Anschauun-
gen der Existenzphilosophie hinein: demnach ist die all-
tägl iche Einstellung durch ein,,uneigentlich-verfal lendes

Dasein" oder auch ein ,,uneigentliches Se/bsf' gekenn-
zeichnet (vgl. Heidegger, 1926).

Obwohl die Gegenüberstellung der beiden Tendenzen
siche r zu einfach ist, fa nd ich es h ilfreich, zu nächst e in ma I

alle möglichen Synonyme oder Begriffspaare einander
gegenüberzustellen, die für mich in dieses Bedeutungs-
feld gehören.
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Wq c h stu m s - /Aktu o I i s i e r u n g ste n d e n z Selbstqktuol isie ru ngstendenz

organismische Prozesse kognitiveVerarbeitung

primäre Bedürfnisse soziale Erwartungen i Rollen

spontane lmpulse Funktionieren

Fließen Anspannung

Entwicklung aussich selbst heraus Überlebensstrategien

Kindsein /Spiel Selbstbehauptung

ursprünglicheNatur Entfremdungi falschesSelbst

,,von unten" / Bauch ,,von oben" / Kopf

im Kontakt mit dem inneren Prozess nach äußen gerichtete Aufmerksamkeit

Spüren, Achtsamke it instrumentelles De nken

Die Konzepte enthalten ein, wie ich finde, durchaus
berechtigtes gesellschaftskritisches Element. Sie
ermöglichen es mir, wichtige Tönungen meines Alltagser-
lebens in Worte zu fassen. lch denke an gewisse Partys, bei

denen ich mich unwohl fühle: zu viel leerer small talk,
Leute , die nach me ine m Empfinden irgendwie zu sehr mit
ihre r sozialen Rolle identifiziert sind und ein spürbarer
Zwang, Meinungen - v.a. die ,,richtigen" - zu vertreten.
Und auch an be rufspolitische Diskussionen, in denen sich

Therapeutenvertreter weitgehend gesundheitspoliti-
schen oder ökonomischen Zwängen unterzuordnen
scheinen (ich spreche nicht von dem natürlichen Bestre-
ben, seine lnteressen politisch zu vertreten, sondern
davon, dass ökonomische Zwänge die inhaltlichen Diskus-

sionen bestimmen). Das alles scheint mir mit dem Begriff
,,Entfremdung" recht treffend beschrieben. lch kenne es

auch, dass diese Diskurse oder abgeschnitten Seinszu-
stände mich zeitweise so sehr vereinnahmen können, dass

ich gar nicht mehr merke, auf we lchem ,,Trip" ich gerade

bin. Nach e inige r Zeit meldet sich dann, wenn ich Glück
habe, ein körperliches Symptom oder ich bemerke, wie
eng essich in der Brustanfühlt. Dasgehtglückliche rwe ise

immer besser, je länger ich Focusing praktiziere. Es

braucht dann immer wieder ein bewusstes Sich-frei-
Machen: die wohltuende Wendung nach innen muss

immer aufs Neue gewagt we rden.

,,Es gibt ein richtiges Leben im falschen"

Damit bin ich schon bei dem für mich ,,revolutionären"
Kern des Konzepts der Wachstumstendenz. Das der
Wachstumstendenz innewohnende Potential kann
freigesetzt werden: ,,Es gibt ein richtiges Leben im
falsche n" (bei Adorno ste ht e in pessimistisches ,,kein", s.

Adorno,1951). lm Rahmen einer akzeptierenden
menschlichen Beziehung (Rogers) und durch achtsames

Wahrnehmen körperlicher Befindlichkeiten (Gendlin)

kann ein lebendiger Prozess sich entwicke ln. Gerade für
mich als Verhaltensthe rapeute n ist es wichtig, mir dieses

befreiende Potentiol der personzentrierten Psychothe-
ropie erneut klarzumachen. lch fand es auch wohltuend
zu lesen, wie eindeutig Rogers, den klientenzentrierten
Ansatz von Erziehung und gesellschaftlicher Anpassung
abgrenzt (s. Rogers, 1 977).

Während ich den letzten Absatz nachwirken lasse und
mich noch über das ,,befreiende Potential" freue und
beglückt meinem persön lichen,,goldenen Therapiezeital-
ter" e ntgegenträume, meldet sich ein erster Wide rspruch.
Zu mir alsVerhaltenstherapeute n kommen öfter Klienten,
die gar nicht befreit werden wollen, sondern eher mit
einem Auftrag kommen wie ,,Bringen Sie mir Selbstkon-
trolle und Selbstdisziplin bei" (meistens leiden sie unter
Süchten und Arbeitsstörungen). Tja, was mach ich da
nun? Doch besser W? Nein, natürlich nicht! Gerade bei
den meisten Arbeitsstörungen kann man meiner
Erfahrung nach mit reiner W ziemliche Bauchlandunge n

erleben. Wenn ich mir konkrete Beispiele vor Augen rufe,
ging es bei den so genannten Arbeitsstörungen eigentlich
oft um ein unbewusstes Rebellieren gegen einen sehr
rigiden /nnere n Kritiker. Die ,,1ösung" lag nicht im
Erlernen von Selbstkontrolle, sondern darin, ein besseres

Gleichgewicht zwischen der rebelliere nden und der
kontrollierenden Seite zu finden. Focusing und auch der
inszenierte Dialog zwischen verschiedenen Teilpersön-
lichkeiten war oft sehr hilfrelch, um die,,faule" oder
impulsive Seite besser zu Wort kommen zu lassen.

Schrittweise konnte der strenge Kritiker durch eine
humanere Form der Selbstkontrolle ersetzt werden. So -
der Widerspruch ist aufgelöst: ein Hin-und-Her-Pendeln
zwischen zwei Polen oder ein Gleichgewicht zweier
Tendenzen. Es scheint mir sinnvoll zu sein, das Verhältnis
der beiden Tendenzen so zu bestimm en. Die Diqlektik von
Wochstums- und Selbstaktuolisierungstendenz - in
diesem Sinne finde ich das ein interessantes Konzept für
viele klinische Fragestel lungen.

Dem Lebendigen aufder Spur sein

Nachdem ich mich dem Thema auf etwas impressionisti-
sche Weise genähert habe, möchte ich mich nun damit
befassen, was bei Aktualisierung und Selbstaktualisie-
rung mit ,,Tendenz" gemeint ist und damit, in welchem
Verhältnis sie zur Person stehen bzw. in ihr wirken. lch
fange mal mit de r Wachstumstendenz an, das erscheint
mir leichter. Es geht ja wohl nicht um ein Einswerden mit
dem ,,0rganismischen", sozusagen die Rückkehr zu einem
primären Zustand ohne jeglichen zivilisatorische n Über-
bau. Eher geht es um das ,,Hören auf die innere Stimme",
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Stimme", also um ein Gewahrsein unser ,,ursprünglichen
Natur", wenn man es pathetisch ausdrücken will.
Focusing als Weg innerer Wahrheit, als Versuch dem
Lebendigen ouf der Spur zu se,n, das beschreibt für mich
das Verhältnis zur Wachstumstendenz, das wir anstreben.
Also: das Gefühl von Erleichterung oder Lebendigkeit, das
innere Strömen ist unse r Wegweise r im Focusing-Prozess.
Es signalisiert uns, dass wir uns im Einklang mit der
Wachstu mstendenz befi nden.

Wenn ich diese Art des Gewahrseins auf me in Schreiben
an diesem Artikel anwende, merke ich, dass ich mich
zwischendurch immer wieder innerlich verhake und
verspanne. Vor allem der Versuch, die Begriffe klar zu
definieren, hat manchmal geradezu etwas Selbstquäleri-
sches. Wenn ich es bemerke, kann ich mich zurücklehnen
und ich sage mir ein befreie ndes,,Du musst diesen Aufsatz
nicht zu Ende schreiben1 Dann können Gedanken, Atem
und Gefühle wieder ins Fließen kommen.lch kann wieder
einfach drauf los schreiben und manchmal sprudeln ldeen
und Erfahrungen dann sogar als fertige Sätze ins
Bewusstsein. Und andererseits merke ich auch, dass

,,etwas in mir" diesen Aufsatz zu Ende bringen will.
lrgendwie ist dabei so ein befriedigendes, nährendes
Gefü hl. So als bräuchte auch mein Körper diese Arbeit, um
das mit der Selbstaktualisie rungs- und der Wachstums-
tendenz zu verdauen ...

,,Dysfunktionen im System"

Noch einmal etwas zu der Gegenüberstellung von
Wachstu ms- u nd Sel bsta ktua lisieru n gstendenz. Passt d ie

so überhaupt? lst das nicht zu platt? Es hört sich ja so ein
bisschen nach undifferenziertem Schwarz-Weiß-Denken
an. So in die Richtung von: die,,gute" Wachstumstendenz
und die,,böse" Selbstaktualisierungstendenz. Sind die
beiden Prinzipien überhaupt prinzipiell einander
entgegengesetzt oder sind sie im Falle eine r optimalen
Entwicklung miteinander versöhnt? Bei Greenberg, Rice

und Elliott (2003), also aktuellen Theoretikern aus der
Ecke der humanistischen Psychologie , lese ich, dass sie das

Konzept der Selbstaktualisierungstendenz ganz über den
Haufen geworfen haben. Statt zweier gegenläufiger
Tendenzen gehen sie davon aus, dass Menschen sich in
einem permanenten,,Prozess dialektischer Konstruktion
von Bedeutung" befinden, in dem sie unablässig sich
verändernde Selbstbilder und,,Selbst-Narrative"
entwickeln (101ff). Das Bewusstsein kann dabei stärker
organismische Erlebensweisen symbolisieren oder aber
mehr von außen übernommene Überzeugungen, ldeale
etc. im Blick haben (tO3). Dem Begriff der Wachstumsten-
denz oder organismischen Selbstregulation stellen
Greenberg et al. den Begriff der Dysfunktion gegenüber.
Zu ,,Dysfunktionen im System" kommt es, wenn das

,,konzeptionelle Verarbeitungssystem" das,,erlebens-
orientierte Verarbeitungssystem" dominiert und
Menschen nicht in der Lage sind, sich auf ihr ,,grundle-
gendes organismisches Orientierungssystem zu ve rlas-
sen" (t Zg,t lO). Eine weitere Ouelle von Dysfunktionen ist
es, wenn die ,,biologisch adaptiven" primären Emotionen
weder ausgedrückt noch handlungswirksam werden
können (tOg). lch denke mir den mechanistisch anmuten-
den Sprachstil mal weg - das ist wohl der Tribut, den man

zahlen muss, wenn man in der modernen Mainstream-
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Kognitionswissenschaft anerkannt werden will. Folgende
Aussage bleibt dann für mich übrig: Selbstaktualisie rung
ist keine eigene Tendenz, sondern man geht eher von so
etwas wie,,dysfunktionalen lntrojekten" aus, die den
kontinuierlichen Weiterentwicklungsprozess der Person
behindern. lst die Selbstaktualisierungstendenz also
nichts weiter als ein historisch überholtes Konzept für
autoritär erzogene Leute des letzten Jahrhunderts?
Gedanklich schaffe ich die Selbstaktualisierungstendenz
e rst malab.

Das Bestreben, im äußeren Leben zurechtzukommen

Nach einigem Nachsinnen während des Mittagessens
meldet sich eine Stimme, die sagt: es macht eben doch
Sinn, die weniger erle bensorientierte Seite des Me nschen
a ls Tendenz oder eigene Kraft zu sehen; näm I ich die Seite,
die durch instrumentelles Herangehen und das Bedürfnis
nach Kontrolle geprägt ist. lst nicht das Streben nach
Klarheit, Abgrenzung und Kontrolle auch etwas dem
Menschen Wesentliches, das auch erst mal gewürdigt
werden muss, obwohl es dem organismischen Fließen
entgegensteht? Mechanistisch-instrumentelles Denken
hat ja auch Vorteile und zu vielen Fortschritten geführt.
Uberhaupt: die Schönheit hellen, klaren aufklärerischen
Denkens auch wenn es Vages, Unklares und Dunkles
ausschließt...

Auch in meinem Alltag gibt es viele Bereiche und
Bedürfnisse, die wenig mit Fließen, Spüren oder passiv-
absichtsloser Haltung zu tun haben. Die Freude über ein
schönes, gut fahrendes Auto, der Wunsch, eine aufge-
räumte Wohnung zu haben ... Wenn ich das noch ein
wenig weiterdenke, dann hat das mit dem Wunsch nuch
einem kloren, bewöltigboren Universum zu tun. Es geht
um e ine bestimmte Seinsweise. ln ihr gilt: wenn A dann B.

Der Tag ist klar strukturiert. Dinge und Mitmenschen
werde n zu Mitteln zum Zweck. Das Zielorientie rte bringt
zwar ein Sich-Verschließen der Erfahrung gegenüber mit
sich, aber auch Erfolge und Befriedigung.

Was ich da meine, geht jetzt so in die Richtung von
Selbstkontrolle, Se/bsfbeh ouptung und ,,das Leben
bewältigen'i lst das Selbstaktualisierung? Natürlich ist
das jetzt für mich auch wieder verbunden mit dem W-
Modus: klares zielorientiertes Vorgehen in der Therapie.
Oft ist das auch für die Klienten wichtig und erle ichternd.
Zwischendurch finde ich es manchmal wohltuend, auf so

einer Ebene von ,,klare Fragen - klare Antworten" zu

kommunizieren. (Natürlich kommen die wesentlichen
Fragen zu kurz, wenn die Therapie sich rein auf dieser
Probleme lösenden oder bewältigenden Ebene bewegt.
Denn die bedeutsamen Fragen, Themen und Zusammen-
hänge sind zu Beginn oft nur vage geahnt oder gespürt...)

Es fühlt sich jedenfalls erleichternd an, die Bedürfnisse
nach Selbstbehauptung und Lebensbewältigung
angemessen gewürdigt zu haben. Mir scheint, wenn sie

einigermaßen befriedigt sind, kann ich mich viel leichter
auf die inneren Prozesse einlassen. Und auch aus dem

Therapieprozess wissen wir, dass oft zuallererst das

Bedürfnis des Klienten, sich zu behaupten und zu

schützen, gewürdigt und respektiert werden will (,,Die

Selbstaktualisierungskarte liegt immer oben auf", sagte
Johannes Wiltschko im Seminar).
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lch versuche jetzt noch einmal, theoretisch zu einer
Synthese zu kommen: Selbstbehauptung oder Meiste-
rung der Umwelt ist ein menschliches Grundbedürfnis,
also Teil der Wachstumstendenz. Die Selbstaktualisie-
rungstendenz wäre als Tendenz innerhalb der umfassen-
deren Aktualisierungstendenz zu verstehen, nämlich als
der Teil in uns, der bestrebt ist, irgendwie im äußere n
Leben zurechtzu kommen.

Eine etwas ande re Fragestellung ist die der unterschiedli-
che n Se inszustände oder Haltungen der Umwelt und sich
selbst gegenüber: aktiv ziel- und bewältigungsorientiert
versus passiv, absichtslos und erlebensorientiert. Beide
scheinen mir wesentlich zum Mensch-Sein zu gehören.

Den inneren Prozess fließen lassen

Nachdem ich mich jetzt so lange mit relativ kopfigen
Begriffsdefinitionen herumgeschlagen habe, merke ich,
wie mein Bedürfnis nach Freiraum, meine Sehnsucht,
nach innen zu spüren, sehr groß geworden ist. lch werde
erst mal meditieren. Der Kopf will wieder frei werden. Der
innere Prozess braucht etwas absichtslose Aufmerk-
samkeit, um wieder ins Flie Ben zu kommen.

Das merke ich immer wieder: wie wichtig dieses
lnnehalten ist! Wenn ich eine achtsam-absichtslose
Haltung einnehme und offen bin für innere lmpulse und
Stimmungen, kann der Wachstumsprozess weitergehen.
Einer dieser glücklichen Momente, in denen es mir gelang,
eine solche geschützte und offene Atmosphäre innerhalb
der Therapiesitzung herzustellen: ich bemerke wie die
Hand des Klienten, die ein Stofftie r streichelt, irgendwie
suchend verharrt. Körperlich spüre ich,,da ist etwas
wichtiges", ,,etwas will wachsen'i Als Response entsteht
das Bild einer Umarmung, die heilsam wäre. Gleichzeitig
nehme ich eine starke innere Aufregung wahr und viel
vorsichtige Distanz zwischen uns. Auch diese ,,hemmende
Seite" kann ich wahrnehmen und freundlich akzeptieren.
Mir wird klar, dass die ursprünglich vorgestellte
Umarmung im Moment nicht stimmig wäre. Andererseits
merke ich auch, dass die Situation ein kleines
Entgegenkommen meinerseits verlangt: im Sinne von

,,dos zorte Pfltinzchen broucht etwos Geburtshilfe". Auf
dasAngeboteinersanften Berührung kann sich der Klient

einlassen. Ja, so war es stimmig und - aus der gemeinsa-
me n Situation hera us - kon nte der Prozess sich weiterent-
wickeln.

Während ich über das beschriebene Beispiel nachdenke,
scheint mir doch ein enger Zusammenhang zwischen
einer passiv-absichtslosen Haltung und der Entfaltung
der Wachstumstendenz zu bestehen. Wenn ich mich
absichtslos auf die Situation einlasse, kann es zu einer
authentischen Begegnung mit dem Anderen kommen.
Wenn ich mir gewahr bin, wie ich die gemeinsame
Situation körperlich erlebe, kann der organismische
Prozess - Gendlin spricht immer wieder von unserem

,,Pflanzenkörper" - sich fortsetzen.
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Focusing
und Gewaltlreie Kommun
vonJürg Burki

l-

Morsholl B. Rosenberg war Professor für Psychologie bei Corl Rogers, bevor er begonnen hat, die Gewoltfreie
Kommunikotion zu entwickeln und zu lehren. Seit 40 Johren wird sie proktiziert in Schuten, Orgonisotionen und on
}rten, wo Menschen miteinonder in Konflikte geroten sind. ln diesem Artiket erzöhle ich meine Geschichte mit der
Gewoltfreien Kommunikotion, und wie sie für mich mit Focusing verbunden ist.

Seit ich denken kann, fühle ich Unzufriedenheit im
Umgang mit andern. Häufig war ich deprimiert, weil ich
meine Bedürfnisse nach natürlicher Lebendigkeit in
meiner Umgebung einfach nicht artikulieren konnte. lch
erlebte hauptsächlich zwei Arten von Antworten auf
meine Versuche, mich auszudrücken'. Du bist ein
weltfremder ldeolist. Poss' dich on, wenn du Ärger
vermeiden willst. Oder: Wenn es Dir bei uns nicht posst,
konnst Du jo geh'n. lerste erst mol etwos, bevor du dich
beklogst.

Es schien nur zwei Möglichkeiten zu gebe n: Rebe llion
oder Resignation. Meist wählte ich die erste: Ho - euch
werd ich's schon zeigen!, häufig genug auch die zweite:
Anpassung aus Angst vor den Konsequenzen.

Mir fehlten einfach die Worte, mich klar auszudrücken,
ohne dabei in Konflikte zu geraten. Zufällig war mir auch
gerade die xte Liebesbeziehung in Resignation zerflossen.
Da habe ich Marshall B. Rosenberg, den Begründer der
Gewaltfreien Kommunikation, kennen gelernt, und ich
begann zu verstehen durch die Klarheit seines Menschen-
bildes.

Gefühle und Bedürfnisse

Alles, wos Menschen bewegt, geschieht oufgrund von
Bedürfnissen. Essen, Trinken, Ruhe und Bewegung,
)ffenheit und Schutz, Berührung und Austousch, Spiel,
Feiern und Trouern, Autonomie, Ordnung, Liebe und
Sinnhoftigkeit ...

Das Bewusstsein dieser Bedürfnisse gibt mir die Freiheit
zu wählen, wie, auf welche Weise ich sie mir erfüllen will.
Gefühle dienen als lndikatoren: Angenehme Gefühle
zeigen mir, dass meine Bedürfnisse erfüllt sind oder ich
zumindest mit ihnen in Kontakt bin. Unangenehme
Gefühle zeigen, dass wichtige Bedürfnisse zu kurz
kommen. Der Grund, wieso letzteres so häufig geschieht,
liegt im Denken und in der Sprache. Gewohnheitsmäßig
denke ich, dass jemand etwas falsch macht, und drücke
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mich entsprechend aus: Dos dqrfst Du nicht so sehen!
Unsere Alltagssprache ist Ouelle der Gewalt geworden.

Erzie hung

Gutes Verhalten wird belohnt mit der Absicht auf
Wiederholung. Schlechtes Verhalte n verdient Strafe, d.h.
Leiden. Der Mächtige bestimmt, was gut ist und böse,
richtig und falsch, normal und abnormal, physiologisch
oder pathologisch. Lob und Tadel sind die wichtigsten
Werkzeuge für Erziehung: Brove Kinder sind ortig. Sie
ontworten, wenn sie von Erwochsenen ongesprochen
werden. Anstöndige Kinder sogen Donkeschön, wenn sie
etwus bekommen hoben. Nur ungezogene Kinder sogen
nein, wenn sie etwos tun müssen. Sie sollten sich dqfür
schdmen.

Das beginnt in der Kinderstube - broye Kinder schreien
nicht -, findet statt in der Schule - onstöndige Kinder
sitzen still -, im Beruf - der Boss hot gesogt, du sollst...,in
der Forschung - ich erworte von lhnen die richtigen
Ergebnisse...

Psychologische Untersuchungen von Nazi-Verbrechern
haben ergeben, dass bei ihnen gar keine besondere
Pathologie vorlag. lm Gegenteil: Es woren gonz normole
Leute, liebevolle Fomilienvöter, vorbildliche Berufskolle-
gen und Stootsbürger. Als Eichmann gefragt wurde,
warum er all die Menschen wissentlich in den Tod
geschickt hatte, antwortete er: Es wor einfoch. Wir
nonnten es Amtssproche: lch musste... Befehlvon oben ...

Der Führer hot gesogt... Firmenpolitik... 5o rsf dos Gesetz.

Es gibt Hinweise aus Ethnologie und Geschichte, die
bestätigen, dass es immer auch Kulturen gegeben hat, die
eine andere Sprache sprechen, die z.B. das Wort,,sein" nicht
kennen, um jemanden zu definieren. ,,Du brst ein ldiot"
kann in so eine Sprache nicht'übersetzt werden. Auch
nicht, dass jemand lieb oder böse oder kriminell, schi-
zophren oder sonst was rst Auffällig in solchen Kulturen ist
die tatsächlich fehlende Kriminalität und Ge isteskrankheit.
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Was tun?

Was können wir tun, um diese uralten, lebensfeindliche n

Sprachmuster, die die bestehende n Herrschaftssysteme
aufrechterhalten, zu ändern? Wie können wir zu einer
lebendigen Sprache zu rückfinden?

Marshall bringt es auf die sehr einfache Formel: lch soge,
wie es mir geht, wos ich brouche und jetzt konkret
möchte. Und ich versuche vom ondern zu hören, wie es

ihm geht, wos er broucht und jetzt konkret möchte. Auf
diese Weise können die jeweiligen Bedürfnisse aller
Beteiligte n gehört we rde n. Auf dieser Basis macht es

geradezu Spaß, Lösungen zu suchen, die für alle passen,

d.h. einen Konsens zu finden. Beharrliches Einstehen für
meine Bedürfnisse und empathisches lnteresse am andern
schafft eine ganz besondere Art Beziehung. Die wird
sogar körperlich spürbar: Etwas tief in mir wird lebendi-
ger, beginnt zu fließen, fühlt sich irgendwie gut an.

Focusing

Dies war für mich die Schlüsselaussage von Marshall
Rosenberg auf dem ersten Kurs, den ich bei ihm besucht
habe. Er hat auch seinen Freund Gene Gendlin erwähnt,
der diesen Prozess des Spürens erforscht und ihn Focusing
genannt hat.

lch bin von diesem Seminar heimgegangen mit der
Ahnung, etwas ganz Wichtiges erfahren zu habe n. Bereits
e ine Woche später hatte ich das Buch ,,Focusing" von
Gendlin gelesen. Eine neue Welt tat sich mir auf; es wurde
richtig lebendig in mir. Vieles vorher eher Unangenehme,
dem ich ausgewichen war und damit mein Leben auf
Sparflamme gestellt hatte, begann plötzlich interessant
zu werden. lch konnte systematisch beginnen, meine
Probleme in selbstgewählte Aufgaben umzuwandeln. Mit
Hilfe von Focusing konnte ich so vieles hinter mir lassen,

was vorher hinderlich war, zügig Entscheidungen treffen
u nd wachstumsorientierte Projekte gestalten.

Der nrichste Schritt wor ein sechstögiger Kurs bei
Msrsholl. Eine wunderbor offene Lernotmosphäre hot
mich do empfongen. Die Möglichkeit und Erfohrung,
mich in der großen Gruppe wöhrend des Unterrichts
niederzulegen, ols mich die Nochmittogsmüdigkeit
überfollen hat, zwei Minuten einfoch zu schlofen, hot
mich dermoßen begeistert, doss ich den Resf des Ioges
hellwoch gewesen bin. Dos große Erlebnis in diesen Togen

aber wor für mich, die Mocht von Empothie selber zu
erfohren.

Empathie

Empathie, Einfühlung - von Carl Rogers als wichtigstes
Element der Therapie bezeichnet, hat auch in der
Gewaltfreien Kommunikation besondere Bedeutung. Es

bezeichnet das wache lnteresse an den Gefühlen und
Bedürfnissen des anderen Menschen.

Eine einfoche Übungssituotion ist für mich zum tießten
Heilungsprozess geworden. Eine Kollegin hqtte die
Aufgobe, mir Empathie zu geben für meine Unföhigkeit,
diese onderen Menschen zukommen zu lossen. Behqrrlich
hst sie noch meinen Gefühlen und Bedürfnissen gefrogt,
die für mich in diesem Problem relevont woren. Dos zog
sich co. fünfzehn Minuten schleppend dohin. Plötzlich -
ich hob dos auslösende Wort vergessen, - hot sich ein
Gefühl eingeste llt: Jo, genou, dos ist es. Do füht' ich mich
erkonnt. lch hotte die Empfindung, gonz klein zu sein und
zu den Grossen oufzublicken mit der Erwortung: Jetzt
kommt die Strofe. ln Wirklichkeit bin ich ouf meinem
Stuhl sitz.en geblieben und hobe die poor Kolleglnnen
unseres Ubungskreises ongeblickt. Stott der erworteten
Strofe in Form von Spott und Höme hob' ich nur freundli-
che, interessierte Gesichter gesehen. Der dodurch
ousgelöste Shift wor gewoltig. Mir erschien dos Bild eines
riesigen Felsbrockens, der von meiner Seele rol/fe. Dieses
Erlebnis hat entscheidend zu meinem Entschluss
beigetragen, Gewaltfreie Kommunikation mit Focusing
zu verbinden und als machtvolle Heilmethode selbst zu
lehren.

Verbindung

Heute, vier Jahre später, e rlebe ich, wie fruchtbar diese
Verbindung sein kann. Achtsamkeit und eine empathische
Haltung lässt einen Felt Sense überhaupt erst entstehen.
Die Klarheit der Struktur der Gewaltfreien Kommunikati-
on hilft wesentlich mit, Prozesse vorwärts zu tragen. Das
kreative Potential von Focusing gewinnt damit im Alltag
wie in der Therapie mehr Gewicht. Was beim Focusing
innerlich abläuft, ist in der Gewaltfreien Kommunikation
interaktiv wirksam. Die beiden Methode n erfahren durch
diese Verbindung eine wunderbare Bereicherung, bzw.
Vervollständigung. Die beide n Methoden zugrunde
liegende Haltung von Akzeptanz,Offenheit für das
Unerwartete sowie dasVertrauen in das natürlich Gute im
Leben selbst macht es mir leicht, die beiden als Einheit zu
sehen.

l3
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Training

ln meinen Seminaren werden Situationen durchgespielt,
fokussiert, neu entwickelt. Das Ziel ist, Ressourcen für den
Alltag zu schaffen. Es braucht schon Zeit und Übung, um
die neue Sprache zu lernen, vor allem auch übersetzten zu

lernen, was ich von andern in der üblichen Umgangsspra-
che höre: all die darin vorkommenden Bewertungen und
U rteile entha lten ja n icht a usged rückte Bedürfn isse.

Eine besondere Herausforderung Iiegt im Umgang mit
Arger. Die gewaltige Kraft, die darin liegt und meist
sinnlos und für alle schmerzhaft vergeudet wird, lässt sich
kreativ nutzen. Diese Kraft kann ich sofort selber in mir
wahrnehmen in einer Situation, die Wut auslöst, wenn es

gelingt, still zu sein, durchzuatmen und wahrzunehmen,
welche lebensfeindlichen Gedanken ich dabei habe. Kann

ich die für einen Moment loslassen, bin ich offen für den
Felt Sense, de r sich dazu in mir bildet. Er enthält die ganze

Energie, die ich brauche, um mein Problem zu lösen.
Voraussetzung, dass das funktioniert, ist die Haltung, dass

ich für meine Gefühle selbe r verantwortlich bin. Niemand
ist schuld an meinem Arger: Es gibt zwar externe Auslöser,
meine Reaktion darauf liegt aber in meiner Verantwor-
tu ng.

lm Training suche ich mir eine Alltagssituation, mit der ich

nicht zufrieden bin. Das sind meist Konflikte mit anderen
- manchmal auch mit mir selbst. Zum Beisplel endeten
Telefongespräche mit meiner Mutte r immer wieder in

schmerzhaften Situatlonen von gegenseitigen lvliss-

verständnissen. lm Rollenspiel geh ich genau bis zu dem

Punkt, an dem der Schmerz einsetzt. Das häufig schon
beim ersten Satz: lebsf Du eigentlich noch? Nie rufst Du

mich on! Mon könnte meinen, Du hcittest mich totol
vergessen !

Heilung

Jetzt verlangsamen und spüren, was da in mir (nicht mit
mirl) geschie ht, wenn ich diese Worte höre, meine Urteile
und anderen Gedanken auf die Warteliste setzen, und
fokussieren, was ich in dieser Situation fühle und

brauche: Ah - eigentlich möchte ich ihre Freude hören
können, doss ich sie onrufe. Weiters würde mir gefollen,
wenn sie ihre Gefühle von Einsomkeit ousdrücken würde,
ohne mich zu beschuldigen.

Ein Rollentausch mit meiner lvlutter lässt mich ihre
Gefühle und Bedürfnisse erleben oder zumindest
erahnen. Dies gibt mir die Basis für eine empathische
Haltung ihr gegenüber.

ln einem weiteren Durchgang versuche ich dann zu sagen,
wie es mir geht und was ich bräuchte, wenn ich ihre Worte
höre. lch trainiere das, bis es mir gelingt, alle eigenen
Vorwürfe und Urteile wegzulassen und schließe mit der
Bitte: 5og m.ir doch kurz, wos jetzt bei Dir angekommen
ist. Ich möchte sicherstellen, so verstonden zu werden,
wie ich's geme int hobe. Und: Wie geht es Dir jetzt, wenn
Du dos von mir hörst? Diese Ehrlichkeit im Sinne der
Gewaltfreien Kommunikation ist anfangs ungewohnt
und braucht viel Übung. Das gegenseitige Verstehen
bringt e chte Heilung mit sich.

Nachtrag

Eben hab' ich meine l\/utter angerufen, um die Echtheit
ihrer früheren Worte zu überprüfen. lch bin so dankbar
und froh, wenn ich daran denke, wie sehr sich unsere
Beziehung in den letzten Jahren entwickelt hat. Wir
haben gelernt zu sagen, wie es uns geht, ohne den andern
verantwortlich zu machen.

.Jetzt glaube ich, die Alternative zu Aggression und
Depression zu verstehen: Sie heißt Lebendigkeit pflegen
in unseren Beziehungen.

Literatu r

Marshall B. Rosenberg: Gewaltfreie

Verla g

Kommunikation. Junfermann

Jürg Burki

"Listen to people
with giraffe's eors!"

M. Rosenberg
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Trauma-Therapie und Focusing-
Therapie
Ein Anstoß zur Diskussion

Eine Woche nach der Rückkehr vom Seminar ,,Trauma-
Therapie", das Frau Dr. Luise Reddemann auf der
Focusi ng-Som merschu le geha lten hatte, verspürte ich

den starken lmpuls, meine Eindrücke und mein Erleben
dazu für das Focusing-Journal aufzuschreiben.
Zunächst fehlten mir Zeit und Mut. Nun fehlt mir nur
noch die Zeit. So habe ich mich auf die mir wirklich
wichtigen Dinge beschränkt, obwohl mir zu diesem
Thema noch viel mehr auf bzw. in der Se ele brennt...
Wir leben in einer realen Welt mit realen Personen.
Auch alle traumatisierten Menschen leben in ihr (und

müssen und dürfen auf dieser Welt mit ihren Men-
schen leben). Märchenwesen, Fabelwesen, Traumwel-
ten als,,Hilfsobjekte" zu benutzen, kann zuweilen
sinnvoll sein. Da es jedoch (wie Frau Reddemann
mehrfach erwähnte) darum geht, das eigene lch zu

sichern (in dieser unserer realen Welt), bin ich der
Meinung, daß ein (traumatisie rted Mensch auch die

0ption haben sollte, dies mit reolen, vertrouenswürdi-
gen Personen zu tun. Natürlich mit dem Risiko, daß

eine,,Retraumatisierung" möglich sein könntel Sollte
ich in der lmagination mit erdachten Wesen meinen
Raum ,,gesichert" haben und dann in der realen Welt
doch wieder schwierige (retraumatisierende) Situatio-
nen erleben, helfen mir diese Märchenwesen doch
recht wenig, da es ja um die Ause inandersetzung mit
realen Personen geht.

Wie hilfreich ist da doch Focusing: Die Verbindung
zwischen Mensch und Mensch steht on erster Sfe//e.

Das ,,Vehikel" Freiraumschaffen steht im Dienst der
Aufrechterhaltu n g bzw. der wiederholten Neuerschaf-
fung der hilfreichen Beziehung zwischen den beiden

miteinander arbeitenden Menschen (und dabei ist es

dann zum Glück auch nicht mehr wichtig, daß es sich

um einen traumatisierten Menschen und um eine(n)
Thera peut(i n) ha ndelt).

lch bin der Überzeugung, daß der fürchterlich anstren-
gende, radikale Versuch, eine Retraumatisierung zu

verhindern (ein Blick kann ja schon genügenl), auch in

die Zone der Tabuisierung führen kann. Ein den

traumatisierten Menschen äußerst gut bekanntes

Desaster! Steht jedoch der Mensch als Ganzes mit
seinem gesamten Erleben/Körpererleben im Vorder-
grund und ist mir dieser Mensch und die Beziehung zu

ihm/ihr wirklich wichtig, braucht von beiden Seiten

nichts ,,ausgespart" werden. Es geht dann darum, wie
wir uns nähern und wie wir uns, nachdem wir eine

Verbindung erschaffen und belebt haben, im Schutz

des Freiraums (der ja immer wieder neu hergestellt
werden kann) den verschiedenen (auch oft sehr schwie-

rigen) Lebens-Themen zuwenden können.

Mit einem Menschen an der Seite, mit dem ich
(wirklich ICH) eine Beziehung erschaffen habe, die für
mich angenehm ist, kann ich mich auch mit meinen
schwierigen Lebensthemen befassen und brauche
endlich nicht mehr ängstlich darauf bedacht zu sein,
diese mit hohem Energieaufwand zu vermeiden
(Dissoziation ist ja mit hohem Streßpegelverbunden).
Patientinnen und Patienten, welche im Sinne des
Dissoziierens immer wieder,,wegrutschen", sind
durchaus über den (wenn auch manchmal sehr
kle inen) Teil in ihnen, welcher noch anwesend ist,
erreichbar, wenn der Begleiter/Therapeut es versteht,
in der unbelastenden Art des Focusing wieder Freiraum
zu schaffen. Diese Aussage gründet auf meiner
jahrelangen Erfahrung in der Arbeit mit schwer
tra umatisierten Menschen.

Als ganz wesentlicher Unterschied zwischen der
Trauma-Therapie ,,nach Focusing-Art" und der von
Frau Dr. Reddemann ist mir aufgefallen, daß im
Focusing das Aufsuchen eines inneren ,,gute n Ortes"
den Boden schafft, mich meinem Erleben aus gutem
Abstand, in Achtsamkeit und sogar Absichtslosigkeit
zu nöhern und nicht dazu dient, mich von (scheinbar
viel zu,,schwierigen") Teilen in mir zu entfernen.
Letzteres impliziert bei betroffenen Personen sehr
schnell,,lch bin schlecht, wenn ich so erlebe.",,,lch muß
mich nur richtig anstrengen, damit ich mich wohlfüh-
1e.", ,,Es muß mir gutgehen, trotz meiner Scheiße,
obwohl ich mich schlecht fühle.",,,Aha, wieder
verstecken ...", ,,So tun, als ob alles gut wäre ...", ,,Es darf
nicht sein ...",,,1ch darf nichts davon sagen ..." - und
dieses Erleben beinhaltet eine Wiederholung des

Traumas. ln diesem Sinn birgtfür mich gerade die,,gute
Absicht" von Frau Reddemann die Gefahr der,,Retrau-
matisierung'i

Das wär's in Kürze, was mir während des Seminars
gefehlt hat und worüber ich mir Austausch wünschen
würde.

Mit kollegialen Grüßen

Silvia Wasner

(errei ch bo r u nte r i nfo @ focu si n g -d of.de)
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Der Körper - lösungsorientiert!

Die Chancen von Focusing, gerade nicht mit den
Problemen und Themen des Klienten zu arbeiten, werden
irnmer noch nicht voll begriffen. Vielleicht braucht es ein
deutliches Benennen: ln der Focusing-Therapie arbeiten
wir nicht mit den Problemen und Themen. Wir arbeiten
mit dem Felt Sense, der körperlichen Resonanz der
Probleme und Themen. Wir arbeiten lmmer im Frei-Raum,

immer mit beweglicher Achtsamkeit im Körper und mit
einem wachen, ansprechbaren, fragenden Bewußtsein.

Wir sind hier ge nauso eindeutig wie die lösungsorientier-
ten Leute von DeShaze r, die auch nicht mit den Proble-
men arbeiten. Die Lösungen, sagen sie, stecken eben nicht
in den Problemen, sondern in imaginierten oder konstru-
ierten alten oder neuen Erfahrungen.

Focusing-Therapie ist in dieser Hinsicht sogar noch
radikaler und noch viel einfacher: Wir stellen dem

Problem des Klienten desse n gonzen Organismus mit all

seinen Erfahrungen, mit seiner bewußten und vor allem
nicht bewußten Kreativität gegenüber. Nicht Focusing-
Therapie ist lösungsorientiert, der 0rganismus, der Körper
se/bsf ist lösungsorientlert und wird, wenn er in

angemessenen Weise angesprochen, wird auch antwor-
ten.

lm Gene Gendlins Konzepten und in seinen therapeuti-
schen Handlungen werden immer auch die kleinsten
Schritte in Richtung Wachstum oder Veränderung
deutlich gewürdigt. Nur in dieser Pro-Leben-, Pro-
Erleben-Parteilichkeit wird Veränderung wahrscheinli-
cher und fließender.

Einige Aussagen von Gene Gendlin zu ,,Körper"
und ,,FreiRaum"

"Wenn ich das Wort Körper benutze, verstehe ich

darunter viel mehr als nur das physische Gebilde und
seine Mechanismen. Nicht nur ihre sichtbare Umgebung,
sondern auch ihre Gedanken erleben Sie physisch."

"lhr Körper ist im Grunde Teil eines unermeßlichen
Systems, das Raum und Zeit, sie selbst und andere
Menschen, kurz, das ganze Universum umfaßt. Diesem

umfasse nde n Ganzen fühlt sich ihr Körper zugehörig."

,,Der Körper ist ein komplexes, lebenserhaltendes System."
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"Der Körper ist ein kosmisches System, reich an unterbewuß-
ten Andeutungen und Hinweisen."

Gendlin umschreibt den ersten Prozeßschritt als Erfahrung,
den Körper unbeschwertvon Problemen zu erleben:

"Sie versuchen lhre Probleme zu lösen, während Sie sie
bere its verkörpern. ... Dahe r beginnt Focusing damit, seinem
Körper eine Pause zu gönnen, in der er sich selbst wieder als
Ganzes finden kann.... Lassen Sie ihren Körper vollkommen
und gesund sein, lassen Sie ihn nicht mit ihren Problemen
verschmelzen."

,,Darf ihr Körper erst einmal er selbst sein, ohne Verkramp-
fung, weiß er schon alleine mit lhren Proble men umzugehen.
Sie können ihren Sorgen mit einem entspannten, gelösten
Körper entgegentreten."

"Jedes schmerzende Gefühl ist eine potentielle Energie, die
nach einer besseren Lebensweise strebt, wenn man ihr nur
Gelege nheit gibt, sich zu entfalten."

"Die bloße Existenz negativer Gefühle in lhnen ist ein
Zeichen dafür, dass lhr Körper weiß, was richtig und falsch
ist."

Einige typische ,,lnterventionen" von Gene Gendlin
r ,,Wie hätte es (damals) sein sollenT"

r,,Wie wäre es gut gewesen?Wasbringt hierfrische Luft?"

r ,,Wenn alles irgendwie gelöst wäre - wir wissen jetzt nicht
wie, aber wenn es irgendwie wäre - wie würde sich das

dann anfühle n? Was wäre das für ein körperliches Gefühl?
Für eine Energie?"

o ,,Sie Können aber zu lhrem armen, verkrampften Körper
hinge hen und sagen:,Es ist alles in 0rdnung. Wir werden
nichts vergessen. Du kannst jetzt eine kleine Ruhepause
machen."'

r,,Freiraum-Schaffen kann mit dem Niederlegen einer
schwe ren Last ve rglichen werden ... Erst wenn Sie die Last

niedergelegt haben, könne n sie sehen, wie sie aussieht."

. ,,Lassen Sie lhren Körper zu seinem natürlichen Zustand
zurückkehren - der vollkommen ist. lhr Körper kann sich
jederzeitvöllig wohl und natürlich anfühlen."

r ,,Schauen sie nach, was zwischen lhnen und dem Wohlbe-
finden steht."



Frei Ra um als,,organismisches Bewusstsein"

Freiraum umschreibe ich mit "organismischem Bewusst-
sein", da zum einen die Kontaktaufnahme zu den
Selbstheilungskräften des Fokussierenden hervorgeho-
ben wird und zum anderen deutlich wird, dass es sich um
einen bestimmten Bewusstseinszustand handelt - nicht
um das "Erreicht-Haben" der voll entfalteten Person.

Dieser "organismische Bewusstseinszustand" scheint,
auch wenn gleichzeitig chronische Verspannungen und
psychische Konflikte nicht weniger werden, den
0rganismus auf elne bestimmte Weise arbeitsfähig zu

machen. Dieses Bewusstsein wirkt wie eine lnformation,
die die inhärente lntentionalität des 0rganismus erweckt:
Der "organismische Bewusstseinszustand" ist mit einer
konkreten Erfahrung verbunden, die nach "Ganzheitlich-
keit schmeckt", die wie eine Utopie die Richtung weist,
die vielleicht auch wie die Verheißung des gelobten
Landes wirkt; jedenfalls handelt es sich um eine Erfah-
rung der Wohlbefindlichkeit, die auf Erweiterung und
Wiederholung drängt. Diese Anfangsphase spannt den

Bogen fü r die folgenden Prozessschritte.

Ausgiebiges Freiraumschaffe n wird den weiteren Prozess

beschleunigen und vertiefen. Gene Gendlin: "This first
part has become much more important to me, in my
focusing teaching, than it used to be ... . lf it succeeds, it
seems to me the subsequent Focusing is much better""

Wie Bergarbeiter sich erst einmal in eine bestimmte Tiefe

begeben, um im Stollen zu arbeiten, so befördert dieser
erste Focusingschritt die Aufmerksamkeit in den Körper,

in eine bestimmte Bewusstseinsebene, auf der dann
weiter an Problemen gearbeitet werden kann. Dieser
Bewusstseinszustand erlaubt, die Phänomene in ihrer
organismischen Wirklichkeit wahrzunehmen: Ein

entzündetes Streichholz wird nicht unter dem lVluster
"Aha entzündetes Streichholz" wahrgenommen, sondern
als ganzheitliches Phänomen, wie im Körper geschehend,

als körperliche Resonanz, vielleicht als Wallung, Zucken

oder Brennen und so weiter. Das heißt, es ist möglich,
Erfahrungen ohne die bekannten Muster (= Abwehr,
Einschränkung, Abslcherung, .....), wahrzunehmen und

sich damit neuen Erfahrungsdimensionen von altbe-
kan nten Geschichten öffnen.

Freiraum als Polarisierung im internalen Raum

Bei der üblichen Freiraumtechnik des "Hinausstellens"
oder ,,Externalisierens" handelt es sich ja nicht um ein
tatsächliches Verräumen der Probleme außerhalb der
Person. Was geschieht, ist eine Polarisierung im internalen
Raum zwischen Problembewusstsein und organismi-
schem Bewusstsein. Eine kreative Spannung induziert
sich zwischen diesen beiden Polen. "De r Klient wird zum
Therapeuten seiner noch undeutlichen körperlichen
Empfindungen" (Gendlin). Diese Analogie zwischen
Focusing und klientenzentrierter Psychotherapie
verdeutlicht sich in den Ausführungen Carl Rogers zur
"Kongruenz". Diese Eigenschaft/Haltung hält er für einen
positiven Therapieverlauf am entscheidendsten: "Der

theoretische Ausdruck ... ist Kongruenz; er besagt, dass

der Therapeut sich dessen, was er erlebt oder leibhaft
empfindet, deutlich gewahr wird und ihm diese Empfin-
dungen verfügbar sind.... Kongruenz bedeutet, dass der
Therapeut seiner selbst gewahr ist.... (Kongruenz)
erfordert vollkommenes Vertrautsein mit dem fortwäh-
rende n komplexen Fluss des inneren Erlebens."

lm organismischen Bewusstsein findet der Fokussierende
Zugang zu der Einstellung, die Rogers mit Kongruenz
bezeichnet. Wobei der Rogers'sche Kongruenzbegriff
immer auf ein Du hin verstanden wird, dem das eigene
Erleben mitgeteilt wird.

Es ist gut, dem Organismus Vorschläge zu machen. Damit
regen wir seine eigene Kreativität an. Je vielfältiger ein
Vorschlag an den 0rganismus gerichtet wird (also in den
verschiedenen Erlebensmodalitäten), desto deutlicher
wird der innere Spannungsbogen in der Person.

Durch (regelmäßiges) üben von Oi-Gong, Meditation oder
ähnliche Praktike n wird dem 0rganismus immer wieder
ein Freiraum eröffnet, in dem er atmen kann, in dem
Energien angeregt werden, in dem sich der Organismus
wieder auf seine entspannte Null-Lage (Wohlspannung)

hin beweqen kann. Dann kann die Achtsamkeit frei
werden, Disidentifikation mit dem übrigen Leben wird
mög lich.

All das - wir wisse n es alle schon lange - fördert see lische
u nd körperliche Gesund heit, Streßred u ktion, Kreativität,
Lebensfreude und macht Sinnerfahrungen möqlich.
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Einleitung

Den Spuren der Ouantenphysik zu folgen, ist eine

spannende und auch für Focusing-N4enschen, so denke
ich, in vielerlei Hinsicht interessante Reise. Einen ziemlich
innovativen Ansatz dazu hat Thomas Görnitz in seinem

Buch ,,Ouanten sind anders" vorgestellt.

Görnitz versucht zu zeigen, dass die Theorie der Ouanten-
physik für uns gar nicht so neu oder unbekannt ist.

Vielmehr seien wir in unse rem Alltagsleben so sehr an ihre
Wirkweisen gewöhnt, dass es uns gar nicht auffällt. Wie

sich die Ouantenphysik von der klassischen Physik

unterscheidet, zeigt Görnitz nicht nur im Bereich der

abstrakten, subatomaren Welt. Er weist se hr anschaulich
darauf hin, dass die,,Erfahrungen" der Ouantentheorie
auch in unserer alltäglichen Welt vorkommen. Deshalb

greift er andere, bis dato weniger beachtete Stränge
d ieser Theorie a uf u nd stellt sie a us seiner Sichtweise da r.

Für ihn ist die Ouantenphysik eine Physik der Beziehun-
gen und der holistischen Strukturen impliziten Mehrwis-
sens, und da wird es, so denke ich, auch für Focusing-
Menschen spannend.

Dass die klassische Physik von der Ouantenphysik
abgelöst werden müsse, wurde bisher meist mit den

,,ungeheuerlichen Unstimmigkeiten" uns völlig unbe-
kannter und schwer verstehbarer Tatsachen erklärt.
Ouanten gäbe es nur in der subatomaren Welt und in den

schwer vorstellbaren Welten der Lichtgeschwindigkeit.
Demzufolge würde die klassische Physik für unsere

Alltagswelt hinlänglich ausreichen. Spätestens bei den

Begriffen der verknüpften Raumzeit oder der Krümmung

des Raumes steigen die meisten Laien aus, da dies

vermeintlich mit der eigenen Realität herzlich wenig zu

tun habe.

lch selber bin seit einigen Jahren Ouantenphysik-
lnteressierte: Ouantenphysik schien etwas mit altem

östlichen Wissen zu tun zu haben. Es gibt bekannterma-
ßen zahlreiche Vergleiche der Ouantenphysik mit
östlicher Mystik. Für viele Physiker war klar, dass sie auf
etwas gestoßen waren, das in alten, zumeist östlichen

Schriften schon als Erfahrungswissen bestanden hatte.

Dieses Wissen östlicher Mystiker über die Strukturen von

Raum/Zeit und Unendlichkeit interessierte auch

aufgeschlossene, von der Ouantenphysik begeisterte
Physiker, wie z.B. Fritjof Capra, Niels Bohr und David

Bohm.

22

F

Focusing lournol

Auch in neueren Abhandlungen über Physik und Natur
finden sich Erläuterungen über die östlichen Wurzeln des

Naturforschens, wie z. B. in John D. Barrows Buch ,,Die
Natur der Natur" (1996,73ff). Görnitz erwähnt den so

genannten Monismus, der Geist und Materie nur mehr
pragmatisch unterscheiden würde; beide Begriffe seien
nicht mehr als wesensverschieden zu betrachten. Dieser

Ansatz könne seiner Meinung nach zu einem zeitgemäße -
ren Verständnis des Leib-Seele-Problems führen. Solche
Vergleiche sind auch mir aufgrund meiner eigenen
Erfahrung in Meditation und Kontemplation sehr nahe.

Bei den Betrachtungen der Parallelen zwischen östlicher
Mystik und Ouantenphysik stehen allerdings zumeist die
Aspekte der Unendlichkeit und der Oualität des Raumes,

die Strukturen der Zeit und die Zusammenhänge
kosmischer Strukturen im Vordergrund. Diese Studien
behandeln kosmologische, sozusagen universale Themen,
die mit mystischem Wissen verglichen werden, und im
persönlichen Erleben einer transzendenten Erfahrung
entsprechen. Das ist faszinierend und für mich auch

stimmig, aber auch ein wenig unpersönlich und jenseits

alltägl icher,,,banaler" Erfahrung.

lch möchte in diesem Artikel den Spuren der Ouanten-
physik im alltäglichen (Er-)leben folgen, und sie dann in
Beziehung zum Focusing-Erleben setzten.

Zuvor aber - zum besseren Verständnis - ein kurzer
Überblick über die wichtigsten Neuerungen in der
modernen Physik anhand der Begriffe,,Wirkungsquan-
ten",,,Welle-Teilchen-Dualität",,,Wahrscheinlichkeiten"
und,,Unbestimmtheitsrelation" (nach Capra, 1993;
Görnitz, 1 999; Norretranders, 1 998).

Newtons klassische Physik - Ouantenphysik

W i rku ngsq uo nten, Wel le-Tei I chen- D u o litöt
Zu Beginn des 20. Jahrhunderts, nachdem die klassische

Physik ihren Siegeszug hinlänglich ausgebaut hatte und
die Natur bis auf ein paar Ungereimtheiten erklärbar
schien, kam es zu beachtlichen Umwälzungen innerhalb
der physikalischen, wissenschaftlichen Welt.

Einer der ersten Pioniere der Ouantentheorie, Max Planck,

erregte mit seiner Ouantenhypothese um 1 91 3 Aufsehen.
Ein gewaltiger Umbruch hatte begonnen.
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Zur Geschichte: Michael Faraday gelang es um 1g3g, in
einer Kupferspule elektrischen Strom zu erzeugen, indem
er einen Magneten nahe an der Spule bewegte. Auf diese
Weise vermochte er mechanische Arbeit (die Bewegung
des Magneten) in elektrische Energie umzuwande ln.
James Clerk Maxwell konnte, darauf aufbauend, in den
sechziger Jahren des 19. Jahrhunderts die Theorie der
Elektrizität und des Magnetismus mit der Theorie des
Lichts vereinen.
Newtons Begriff ,,Kraft" wurde von Faraday und Maxwell
durch den Begriff ,,Kraftfe ld', ersetzt. ln Newtons physik
des ausgehenden 17. Jahrhunderts bildeten Objekte
Masseteilchen in einem leeren Raum, die sich gegenseitig
anzie hen. Diese ,,Kräfte" waren mit den Objekten fest unä
sta rr verbu nden. Diese,,sta rren Kräfte,, wu rden n u n du rch
den Begriff des Feldes erweitert. Faraday und Maxwell
studierten elektrische und magnetische Kräfte und
erkannten, dass jede elektromagnetische Ladung um sich
herum im Raum eine ,,Kondition,,, eine Störung erzeugt,
durch welche andere Ladungen,,gefühlt,, werden. So
wurden e lektromagnetische Ladungen nicht mehr wie in
der Newtonschen Mechanik als positive und negative
Ladungen von Körpern verstanden, die sich gegenseitig
,,anziehen", die Ladungen selbst wurden als Filder zu
einer eigenständigen Größe, die ihre eigene Realität
ha ben.

Maxwell nahm an, dass Licht nichts anderes sei als solch
ein e lektromagnetisches Feld, das sich wie eine Welle
durch den Raum bewegt. Ein Medium wurde angenom_
men, durch welches sich Licht im Raum ausbreitet. Dieses
Medium wurde als ,,Ather" bezeichnet. War Faraday die
Vereinheitlichung der Theorien über Magnetismus und
Elektrizität gelungen, so vermochte Maxwell diese beiden
Theorien mit der Theorie des Lichtes zu verknüpfen.
Albert Einstein konnte mit seinen Relativitätstheorien
jedoch beweisen, dass es einen ,,Ather,,gar nicht gibt, und
Licht durch eine klassisch-mechanische Theorie nicht
erklä rt we rd e n ka n n.

Max Planck versuchte zu Beginn des 20. Jahrhunderts
herauszufinden, wie man Strahlung verstehen kann, die
ein Körper (2. B. ein Stück Eisen) beim Erhitzen aussendet.
Dafür hatte man zwar zwei gute, bewährte Theorien, die
Elektrodynamik und die Thermodynamik, allerdings
passten beide nichtso rechtzusamme n.

Durch Maxwell wusste man, dass sich Licht in Form von
elektromagnetische n Wellen bewegt. planck konnte
darüber hinaus nachweisen, dass die Strahlungsenergie
nicht kontinuierlich (wie man annehmen würJe)
abgegeben wird, sondern in Form von kleinen portionen,
den so genannten Ouanten. Die Ouantenhypothese war
geboren. Einstein schließlich bewies, dass diese Ouanten
ein reales Phänomen der Natursind. Licht undjede andere
elektromagnetische Strahlung treten nicht nur als Welle,
sondern auch in Form von Ouanten auf. Die Lichtquanten
nennt man Photonen;sie sind masselos und bewegen sich
immer mit Lichtgeschwind igkeit.

Zur selben Zeit, am Beginn des 20. Jahrhunderts, wurden
auch die Natur und der Aufbau der Atome studiert. Man
entdeckte, dass die Struktur der Atome nicht aus harten
und festen Teilchen besteht, sondern aus weitem Raum, in
dem sich extreme Kleinheiten bewegen. Nils Bohr wandte
Plancks Ouantenhypothese auf die Struktur der Atome

an. Die subatomare n ,,Kleinheiten,, verhielte n sich nicht
nur so, wie Max planck in seiner Ouantenhypothese
beschrieben hatte :Sie bewegen sich sowohl als Wellen als
auch alsTeilchen.

Wohrscheinlichkeiten

Auf subatomarer Ebene verhält sich die Realität völlig
ande rs, als nach den gewohnten ,,klassischen,, Annahmen
zu erwarten wäre. Materie existiert nicht mit Sicherheit
an einem bestimmten Ort, sondern zeigt ,,bloß,, eine
bestimmte Wahrscheinlichkeit zu existieren.
War für Newton noch völlig klar, dass für die Bestimmung
eines OblektsiTeilchens im Raum Ort /Lage, Richtung und
Geschwindigkeit ausschlaggebend sind und dass durch
die Angabe dieser parameter mit beinahe absoluter
Sicherheit 0bjekte auch gefunden werden können, galten
diese Annahmen in der Welt der subatomaren Teilchen
nicht mehr.

Subatomare Vorgänge laufen nicht mehr in definierten
Zeiten und an vorhersehbaren Orten ab. Sie erscheinen in
Form von Wahrscheinlichkeitswellen, abstrakten
mathematischen Größen, die Auskunft geben, an
welchem Ort zu welcher Zeit Teilchen anzutreffen sind.
Atomstrukturen gleichen Wahrscheinlichkeitswellen, diein verschiedenen Bahnen angeordnet sind, welche
wiederum stehende Wellen bilde n.

Befindet sich nun ein Elektron in seinem ,,Grundzustand,,
(auf seiner normalerweise gegebenen Bahn), kann es
durch Energiezufuhr auf eine höhere Bahn springen, von
welcher es nach einiger ,,Zeit', wieder in seinen Giundzu_
stand zurückfällt - unter Abgabe eines Ouantums
elektromagnetischer Strahlung.

U n besti m m th eitsrel o ti o n
Heisenberg konnte zeigen, dass niemals Ort und lmpuls
eines solchen ,,Teilchens" zugleich exakt bestimmt werden
können. lnsofern ist auch der Begriff ,,Bahn,,unrichtig,
denn Elektrone n ,,kreisen" nicht, sondern bilden eher ein
Kraftfeld um den Kern, mit we lchem sie die ,,Atomscha_
len" auffüllen. Die lmpulsstärke eines Teilchens entspricht
seiner We llenlänge, jeder Ort ist für den lmpuls gleich gut.
Ebenso kann an einem genau definierten brt leder
beliebige lmpuls gefunden werden.
Materie ist somit keineswegs Masse, die irgendeinem
Stoff entspricht, sondern eine Energieförm einer
dynamischen Struktur.

W i rku n gsq u o n ten u n d Wo h rsch ei n I i ch keiten
Nachdem Heisenberg und Schrödinger die mathemati_
sche Gestalt der 0uantentheorie aufgestellt hatten,
zeigte sich, dass viele N4essresultate nur als Wahrschein_
lichkeiten dargestellt werden können.
Wahrscheinlichkeiten werden in der klassischen physik
immer noch als eine Art mangelndes Wissen verstanden
und gehandhabt. ln der Ouantentheorie drücken sie aber
eine objektiv gegebene Unbestimmtheit aus. Wahr_
scheinlichkeit ist somit vielmehr ein Teil der Theorie, der
ihre 0ualität ausdrückt und nicht ihre Unzulänglichkeit.
[Görnitz verweist in diesem Zusammenhang auf die
Atomuhren hin, die auch noch nach Millionen von Jahren
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aufdie Sekunde genau gehen.)

ln der klassischen Physik gilt: Ein Zustand liegt entweder
vor oder nicht. Es gibt keine dritte Möglichkeit. ln der
Ouante.nlogik gilt: Liegt ein Zustand vor, so kann bei

seiner Ube rprüfung ein anderer erhalten werden. Es gilt
nicht mehr Ja oder Nein. Dies kann als e in Mehrwissen
und nicht als Unzulänglichkeit aufgefasst werden

Erw ei ter u n g de r t ro n sze n de n to I e n Ästh eti k

Görnitz schlägt eine andere Herangehensweise vor, die er

mit Kants Ansatz der transzendentalen Philosophie
vergleicht: die Wirkweise der Ouantentheorie als

Grundlage unserer Erfahrung zu erkennen.

Kant hatte ve rsucht, die Erklärung aller wahrgenomme-
nen Phänomene in den Strukturen gegebener Wirklich-
keit zu beschreiben. Die Form oder der Rahmen seiner
transzendentalen Asthetik waren Raum und Zeit als etwas
a priori Gegebenes. Wir könnten gar nicht anders, als die

Basis der Natur, wie sie uns eben in unserer Wahrneh-
mung erscheint, als Grundlage der Erfahrung anzuneh-
men. Diese An na h me se tzt vora us, dass u ns die Stru ktu ren

der Natur, ob bewusst oder unbewusst, vertraut und
bekannt sind.

So wie Kant Newtons Erkenntnisse als Basis der Erfahrung
beschrieben und damit lang anhaltende und weitreichen-
de Wirkungen erzielt hatte, könnte heutzutage die

Ouantentheorie, die vieles an wahrgenommener
Wirklichkeit gut beschreibt, die Basis unserer Erfahrung
bilden. Das würde bedeuten, dass man nicht weiterhin
Newtons Physik für den Alltag als ausreichend gültig
erklärt und dass man die Ouantentheorie nicht mehr nur
in den subatomaren Raum verbannt. Auch die Erkennt-
nisse der Psychologie, so Görnitz, müssten in die Struktur
Kantscher transzendentaler Asthetik ei nbezogen werden.

lch greife im folgendem vor allem seine Theorie der
Ouantenphysikals Physik der Beziehungen auf.

Klassische Naturwissenschaften: eine Theorie
der Objekte - Ouantentheorie: eine Physik der
Beziehungen

Newtons Annahmen gehen von der Realität gegebener

Objekte im Raum aus. Diese Objekte/Teilchen lassen sich

mathematisch mit Punkten beschreiben und darstellen,
deren Masse im Schwerpunkt konzentriert ist.

Ein solcher Punkt ist in einem bestimmten Zustand, der in
einem Koordinatensystem mit Länge/Breite/Höhe (3

Zahlen) angegeben ist. Für die BewegungiGeschwin-
digkeit nach Größe und Richtung braucht man we itere 3

Zahlenwerte. Der Zustand eines Punktes ist also nach

klassischer Physik mit 6 Zahlenwerten exakt bestimmt.
Zwei Punkte im Raum werden mit 6+6 Zahlenwerten
bestimmt, die Anzahlder Parameter wird also addiert, ihre

Beziehung zueinander in Form von Lage/Größe/Be-
wegung im Raum ist damit erfasst. Je mehr Punkte, desto
mehr Additionen. Mit ,,Kraft" wird die lnteraktion der
Teilchen beschrieben.

Werden ObjekteiTeilchen zu einem Ganzen kombiniert,
wird dieses Ganze in der klassischen Physik als Summe
seiner Teile aufgefasst. ln der quantentheoretischen

24

Beschreibung werden die Zustandsräume nun nicht mehr
addiert, sonde rn m ulti pl iziert.

Das Ganze ist nun mehr als die Summe seine r Teile. Die
Beschreibung zweierTeilchen im Raum in ihrer Beziehung
zueinander ist nicht mehr von 6+6 Zahlen bestimmt,
sondern von 6 x 6 möglichen Zuständen. Man kann sich
ein 0bjekt mit seinen möglichen Zuständen vorstellen
und davon einen beliebigen wählen. Dieser wiederum
steht in unendlichen Beziehungen zu seiner Umgebung.
Einem klassischen Zustandswert entsprechen unendlich
viele Ouantenzustände.

ln quantentheoretischen Modellen gibtesalso nicht mehr
klassische,,Zustände", sondern unendliche gegebene
Möglichkeiten.

M eh rwi s se n f Bezi eh u n g sg efl ech t
Wenn wir Wahrnehmung und Erfahrung mit der
Ouantentheorie verknüpfen, wird sie, so Görnitz, um
vieles verstä nd licher.

Ein Ouantensystem zweier Teilchen ist ein unendliches
Geflecht von Möglichkeiten. Dieses Geflecht kann als
Struktur beschrieben werden. Es stellt ein Ganzes dar,
kann aber auch auf zwei Zustände herunterdividiert
werden. Dabei verliert es allerdings viel von seinem
individuellen Gesamtcharakter. Das Beziehungsgeflecht
(die Struktur) als Ganzes beinhaltet also ein ,,Mehrwisse n'l

Ein quantentheoretisch beschriebenes System (Struktur,
Beziehungsgeflecht, Ganzes), kann also nur um den Preis

eines beträchtlichen lnformationsverlustes zu einem
System aus Teilen reduziert werden. Dass wir diese
Reduktion dennoch immerfort vornehmen, liegt daran,
dass wir die klassische ,,Teile-Pe rspektive" gewohnt sind.
Auch die Außenwelt lässt sich nur unter lnkaufnahme von
lnformationsverlust als Summe zerlegbarer 0bjekte
besch rei ben.

Auch die nichtlineare Feldtheorie veranschaulicht die
Unmöglichkeit nicht-holistischer 0bjekte. ln der
Relativitätstheorie gibt es ein über den ganzen Kosmos
verteiltes Gravitationsfeld, innerhalb dessen keine
Begrenzungen oder Zerteilungen vorgenommen werden
kön nen, oh ne,,Meh rwissen" preiszu geben.

Anknü pfung an alltägliche Erfahrung : Wir erleben uns als
unteilbares holistisches Ganzes in ständiger Kommunika-
tion und Wechselwirkung mit unserer Umwelt/Um-
gebung. Wir können unser lnneres aber auch als zusam-
mengesetzt aus ,,Teilen" denken (2.8. aus Köperteilen,
inneren Anteilen, etc.), dennoch wird unsere ganzheitli-
che Erfahrung als lndividuum dadurch nicht aufgegeben.
Wir sind aber so an die Tatsache gewöhnt, uns sowohl als
Ganzes als auch als Teile zu denken, dass es uns oft gar
nicht bewusst ist.

weiter auf Seite 25
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Anmerkung: Wird zum Beispiel jemand nach einem
Beinbruch ärztlich wiederhergeste llt, sind nach .klassi-
scher Auffassung alle Te ile wieder funktionsfähig. Auße r-
lich sche int alles beim Alten, aber wie sich der mögliche
Krankenstand und die Zeit der Schmerzen u.v.a. auf die
Gesamtheit des lndividuums und dessen Beziehungen zu

seiner Umgebung ausgewirkt hat, ble ibt unberücksichtigt
gleichgültig, ob sich diese Ereignisse für die Entwicklung
des I ndividuu ms als förderlich oder nicht herausstellen.

Holismus

Zustände sind keine statischen Eigenschaften, sondern
vielmehr eine unendliche Vielfalt an Beziehungen. Ein

Zustand ist lediglich mit allen Möglichkeiten, die aus ihm

erwachsen können, zu denken.

Ein Geflecht aus Beziehungen ist als Ganzes ein Geflecht
aus impliziter lnformation, die in ihrer Gesamtheit nie-
mals ,,gemessen" werden kann. Gleichgültig ob wir lu-
gang zu diesem Me hrwissen haben oder nicht, es steht
implizit zur Verfügung, bzw. ist im ,,System" vorhan-
den/gespeichert. Betrachten könnte man dieses Me hrwis-
sen als so etwas wie ein Guthabe n. Bei näherer Bestim-
mung (Messung) kann nur ein ,,Weniger" an.lnformation
daraus gezogen werden. Bei einer Messung/Uberprüfung
geht Mehrwissen,,verloren'i

Anmerkung: lch denke, auch das kennen wir aus unserer

Erfahrung. ln der klassischen Medizin, und auch in der
klassischen Psychoanalyse wird durch Sammlung von
lnformationen eine Diagnose erstellt. Eine Verdichtung
an Hinweisen weist auf eine mögliche Erkrankung in

einem Teilbereich des Gesamtsystems hin. Der therapeuti-
sche Weg beginnt mit einer Faktensammlung, also sozu-
sagen mit bestimmten,,Messungen'l Das tatsächliche
Mehrwissen des lndividuums wird hierbei nicht,genutzt,
es geht verloren.

Wir beschreiben uns als lndividuen, als Ganzheiten, die

nicht geteilt werden können. Betrachten wir uns aus der

Teile-Perspektive oder werden wir aus dieser Perspektive

beschrieben oder behandelt, geht ein riesiges Spektrum

an Mehrwissen verloren. Menschen verhalten sich zuei-
nander nicht wie 0bjekte im Sinne einer Vorhersagbar-
keit. Beziehungen sind durch unendliche Möglichkeiten
von lnteraktionen und Veränderungen bestimmt, mit
denen wirtag ein, tag aus leben (oder leben müssen).

Seit de r Neuzeit (natürlich auch zuvor, wenngleich in

etwas anderer Weise) folgten Beziehungen einer e her

statischen Struktur; Beziehungen wurden objekthaft ge-

dacht. Die Rollen und Aufgaben der lndividuen waren
festgelegt. Um physikalisch zu sprechen: Die,,Zustands-
beschreibungen" folgten einer vorgegebenen Ordnung

und waren nur unter großen Widerständen zu durchbre-
chen. Diese Beziehungen wurden als ldealisierungen
gelebt (ganz im Sinne Galileis und Newtons), die einer

determinierten hierarchischen Struktur folgten, die sich

sowohl in familiären Konstruktionen als auch in religiösen
Traditionen (in der Beziehung des Gläubigen zu seinem

höchsten ldeal ,,Gott") wide rspiegelten.

Wir meinen he ute zwar im Sinne einer postpatriachalen

Kultur, Beziehungen so objekthaft zu denken oder zu

praktizieren, hätten wir längst überwunden. Tatsächlich

sind wir aber immer noch verhaftet in einer traditionellen

Fixierung, wie z.B. Alice Miller besonde rs in ihrem jüng-
sten Buch ,,Die Revolte des Körpe rs" (2004) anschaulich
zeigt.

ZeitlicheVorgringe

Auch die Gliederung in die Genaulgkeit zeitlicher Abfol-
gen ist in der Ouantentheorie nicht mehr gesichert. ln
verschiedenen Versuchen konnte man zeigen, dass an ein
Ouantensystem quasi im Nachhinein Bedingungen ge-
stellt werden können, zu einem Zeitpunkt, an dem das

Wesentliche schon hätte passiert sein müssen. Durch
diese Veränderungen oder Anforderungen an das Ver-
suchssystem wird dahe r der Ablauf als Ganzes gleichsam
rückwärts in die Vergangenheit verändert. Man nennt
dies,,verzögerte Wahl'i

Natürlich erscheint uns das für unser Alltagslebe n etwas
obskur. Aber, so Görnitz, auch ein wunderschöner Abend
kann durch eine unpassende Bemerkung zum Schluss
noch als Ganzes verdorben werden (das gilt natürlich
auch für eine Therapiesitzung). Wir empfinden Zeit nicht
linear, sondern als Kontinuum, sind daran aber so ge-
wöhnt, dass es uns gar nicht me hr auffällt.

Auch hat ve rmutlich jeder schon einmal e rlebt, dass sich
sein Leben durch eine intensive Erfahrung verändert hat.
Aber auch die Vergangenheit wird durch e ine solche Er-

fahrung - quasi im Nachhinein - verändert erscheinen.
lntensive, wie auch immer geartete Erfahrung kann das
Leben als Kontinuum durch alle Zeitstrukturen hindurch
nach haltig beeinflussen.

Mehrwissen

Wissen jeglicher Art ist, um sein zu können, nicht an Ma-
terie gebunden, sondern kann als Energie vorhanden sein
und gespeichert werde n, so Görnitz, Das heißt, Wissen
muss, um sein zu können, noch nicht gewusst werden.
Man könnte die Hypothese aufstellen, dass ein lndividu-
um also gar nicht anders kann, als in Beziehung/Relation
zu eine m impliziten Mehrwissen zu stehen, denn sonst
könnte es niemals lnformation aus seiner Umgebung
aufnehmen, integ rieren und weiterentwickeln.

Anmerkungen: Dazu kann man im Bereich der Therapie

einleuchtende Parallelen finden. Wir nehmen die Welt,
wie man weiß, nicht in ihrer absoluten Ganzheit wahr.
Unser Blickwinkel ist geprägt von unserem eigenen Erle-

ben, unseren Kindheitserfahrungen etc. ln Form z.B. von
gespeicherten Traumatisierungen tragen wir gleichsam
immer die Vergangenheit mit uns herum. Diese alten

,,Raumzeiten" sind immer präsent und bestimmen durch
Proje ktionen die Stereotypien in unse re m gegenwärtigen
Ha ndeln.'

'vgl. dazu auch Jacques Derrida. Er weist drauf hin, dass die Spuren des

Unbewussten gefährliche Besetzungen,,aufschieben'l Die Gegenwart
beinhaltet diesen Aufschub des Bedürfnisses an Lust, wenngleich diese

Lust nicht gegenwärtig gelebt wird. Dieser Aufschub an nicht gelebtem
Bedürfnis (nicht gelebter Gegenwart) wird durch ein Realitätsprinzip

[eine im Hier und Jetzt gelebte tatsächliche Gegenwart) abgelöst. Er

bezeichnet dies, bezugnehmend auf Freud, als aufgeschobene Lust und

aufgeschobene Gegenwart, eine unmögliche, wenngleich vorhandene
Gegenwart. (Derrida, J. (1 972), Bemerkungen über Freud. ln: Randgänge

der Philosophie. Frankfurt, S. 26f, 29)
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Auch das könnte man als einen weiteren Hinweis betrach-
ten, dass Zeit keine absolute lineare Größe darstellt, son-
dern ein Kontinuum.

Solange dieses implizite Mehrwissen nicht bewusst ist,
sind die Projektionen aufrecht und der Handlungsspiel-
raum, die Handlungsfähigkeit werden als mehr oder
weniger eingeschränkt erlebt. Man könnte also die
Theorie aufste llen, je mehr eine Anbindung an Mehrwis-
sen/lnformation erfolgt, desto eher besteht die Chance
einer Selbstreflexion, die dazu beiträgt, Projektionen zu

erkennen und aufzulösen.

Beziehung im Sinne eines Geflechtes ist mehr als die
lnteraktion zwischen zwei 0bjekten, so die Ouantentheo-
rie, sie kann als eigenständige Größe betrachtet werden.

Anknüpfungen an Focusing

Dazu lassen sich im Focusing-Prozess ohne weiteres
Verknüpfungen undVerbindungen finden: der Mensch als
vernetztes holistisches Ganzes, ein ungeheures Potential
an implizit gespeicherter lnformationen, die darauf war-
ten, bemerkt zu werden.

Man findet einen ,,Griff", der an ein Geflecht von Verbin-
dungen und Vernetzungen, an ein ,,Etwas", gebunden ist.
Dieses,,Etwas", das sich als,,Felt Sense" zeigt und bemerkt
werden will, findet ein Zeichen, ein Symbol, einen
Ausdruck. Ein ,,Etwas" und auch seine Symbolisierung
können wir konkretisieren als einen Teil des Ganzen, z.B.

als,,lnneres Kind'l

Wir behandeln es als Teil unseres Selbsts, weil wir ge-
wohnt sind, in Teilen zu denken (Körperteile, unbewusst
Anteile, etc.). Aufgrund der Tradition der klassischen
Physik, in der wirja auch aufgewachsen sind, liegt uns das

nahe, es ist unsvertraut.

Be harre ich allerdings darauf, dass e in ,,Etwas" e in tat-
sächlicher,,Te il" von mir ist, laufe ich Gefahr, dass es wie-
der trüber wird, verschwindet oder mich in die lrre führt
(strukturgebundenes Erleben). Weiß ich aber, dass dieses
Etwas an ein implizites Mehrwissen gebunden ist, an ein
holistisches Ganzes, kann ich es aus pragmatischen Grün-
den ruhig wieder als einen Teil betrachten. Denn ich bin
mir dann bewusst, dass es ,,in Wahrheit" ein verwobenes,
verbundenes Ganzes ist.

Klingt paradox, ist aber ganz einfach. Solange ich weiß,
dass die ganze Teilerei eigentlich nicht geht, kann ich
mich auch wiede r in alle möglichen Körperteile, in unzäh-
lige innere Kinder usw. zergliedert denken/erleben. ln
meiner Arbeit verwe nde ich das Wort ,,Körper" im alten

,,Teilekontext" schon lange nicht mehr. Die Leute lernen
viel schneller, wenn ich erst gar nicht in Körperteile-
Denkart spreche, sondern im Sinne eines holistisch
fließenden Ganze n (,,Nimm alles, was du hast - ob De nke n,

Vorstellung, Gefühl. etc - nimm alles, was du kannst ....").

lst das einmal ,,gegessen", kann ich auch wieder ,,teile-
haft" u nterrichten.

Aus der Perspektive der Ouantenphysik würde man sagen,

dass es eigentlich unmöglich ist, ein holistisches Ganzes

auseinander zu dividieren. Weiß man das, kann man ge-
trost weiterhin so agieren, als ob ..., bindet dabei aber
auch immer das vorhandene Mehrwissen (alles was sich
jetzt eben gerade nicht zeigt) wie ein Guthaben mit ein.
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Dieser veränderte Blickwinkel macht den wesentlichen
Unterschied aus.

Bei jeder Focusing-Sitzung wird zwar Wissen zutage ge-
fördert (wie bei einer Messung eines Ouantenzustandes),
gleichzeitig wird aber ein auch vorhandenes unendliches
Mehrwissen nicht,,gesehen'i Mit nur geringfügig anderen
Bedingungen, die man vielleicht gar nicht bemerken wür-
de, wäre der Prozess ein anderer gewesen {die Messung
wäre anders verlaufen). Dieses vorhandene Guthaben zu
bemerken, macht für mich den entscheidenden Unter-
sch ied.

Setbst-Fogusing

ln einem Selbst-Focusing-Prozess kann man bemerken,
dass auch das,,inne re lch" ein une ndlich verwobenes und
versponne nes ,,lch" ist. Mitnichten bin ich der klassische,
unabhängige, newtonsche Beobachter, ich bin immer
bloß ein verstrickter, Felt Sense beme rkender ,,lrgendwer'i
lch bin immer involviert. lch kann gar nicht anders.

Also gebe ich das unabhängige Beobachte nwollen erst
einmal auf, denn ich kann mich gar nicht in eine dlstan-
zierte Position bringen. Darum kann dieses,,lch" auch
eigentlich aktiv nichts so recht zum Prozess beitragen,
denn es würde immer nur Verwoben-Bekanntes und vor
allem ohnehin schon Gewusstes aufwärmen. Was diese r/e
Versponnene aber tun kann, ist, dabei zu bleiben und zu
warten. Warten, was sich zeigen wird, und dann, wenn
sich langsam, vage, zögernd etwas zeigt, interessiert fol-
gen. Folgen, vielleicht mehr im Sinne von sich selbst mög-
lichst wenig im Weg zu stehen. (Da kommen die Chinesen
wieder mit ihrem ,,Tun durch Nicht-Tun" zumZug.)

Aber, und das finde ich dabei das Schöne: lch kann mich
darauf verlassen, dass ich nicht ewig im ,,strukturlosen
Durcheinander", im Nebel, herumwaten muss, auch wenn
es mir erst einmalso scheint. lch kann mich darauf verlas-
sen, dass dieseVerwobenheit, dieses implizite Wissen eine
Struktur hat. Nur: ich kennesie halt noch nicht.

Das finde ich auch in fieiner Praxis kontemplativen östli-
chen ,,Wissens" so wichtig: Der Prozess, diese immense
Auseinadersetzung mit sich selber, ist ja nicht immer
lustig. Be rücksichtigt man aber die Schönheit dieser zu-
nächst vielleicht unverständlichen neuen Prozess-Logik
(der,,Fortsetzungsordnung" bzw. der Ouantenlogik: Es

zeigt sich immer anderes als man vermutet), wird es schon
um vieles leichter und Verhaftungen an alte Ordnungen
lassen sich besser loslassen.

Bezi eh u n g T h e ro pe u t- Kl i e nt
Bringe ich in eine Beziehung, etwa in die zwischen Klient
und Therapeut, ein, dass es eine ungeheure Vielfalt von
Möglichkeiten und Wissen gibt, das genutzt oder auch
nicht genutzt werden kann, bin ich dem Ouantenwissen
auf der Spur. Dieses Wisse n liegt irgendwo dazwischen,
zwischen uns; wahrscheinlich wisse n wir sehr wenig da-
von.

Heilsam scheint schon zu sein, als ganzheitliches
Individuum in seiner unendlichen Fülle an Möglichkeiten
gesehen und behsndelt zu werden als Geflecht von
möglicher impliziter lnformation, die wie ein Guthaben
immervorhanden ist.



Nr.l3, November 2O04

möglicher impliziter lnformation, die wie ein Guthaben
immervorhanden ist.

Die unbedingte lineore Bindung an ein anderes
Objekt/Person (2.8. Therapeut - Klient) verliert dann
allerdings an Bedeutung. De r Wert des,,Dozwischen,, (der
Beziehung/Anbindung a n Mehrwissen) steigt jedoch.

Die Handlungen, die aus dieser holistischen
Beziehungslogik folgen, sind somit scheinbar spontan,
unlogisch und unbereche nbar, folgen aber einer Logik, die
im mer d ie Gesa mthe it a n Bezieh u ngswissen ein bindet.

An dieser Stelle fällt mir ein, was Dorothe Sölle (1985)
über das Loben schreibt: ,,... mun konn nur loben, die
Notur, Mitgeschöpfe, etc., wenn man in lebendiger
Beziehung dozu steht, ein inneres Wissen hot über dieses
Stü ck N o tu r, dieses lzVesen ... " - sie sch rei bt das a n lässl ich
der Betrachtung eines Magnolie nbau ms - ,,... ihre
wechselnden Ftirbungen zu verschiedenen Zeiten des
Toges und der Nqcht hoben sich in meine Erinnerung
eingeprögt und mein gewochsenes Empfinden für die
Schönheit der Mognolie kisst mich selbst wochsen. lch
bin onders geworden, seitdem ich sie kenne."

Reflexion der eigenen Geschichte - Tradition und
darüber hinaus...
Nun, so einfach ist das auch wieder nicht oder auch
schon, egal. Was dazu ge hört, ist sicherlich eine portion an
Reflexion dessen, was man tut.
Unlängst habe ich in einem Artike I über,,New Art History,,
(8eke,2003) - einer postmodernen Form von
Kunstbetrachtung (wobei es genau um selbiges, nämlich
um eine holistische Form der Kunstforschung qeht) -
gelesen, dass es für diese Herangehensweise unerlässlich
ist, dass der Kunstforscher die Geschichte seiner Tradition
ken nt.

lst dies nicht der Fall, werden unbewusst alte Ordnungen
und alte Fallen dupliziert. Das scheint mir ein ganz
wesentlicher Punkt zu sein. Der 0uantenphysiker muss
seine Tradition ke nnen, muss sich die Geschichte seiner
Disziplin immer wieder selber erzä hlen, um offen für neue
Fragen zu sein,ja um sie überhaupterststellen zu können
und nicht gewollt oder ungewollt alte Strukturen und
Hierarchien wieder aufzubauen. Das heißt nicht, dass
Altes nicht mehr ge lten würde, es heißt vielmehr, dass sich
der Blickwinkel verändert (hat).

Auch für Focusing-Leute scheint es mir wichtig zu sein,
die Geschichte der,,klassischen" Therapien zu kennen: die
Tradition mit ihrer Herangehensweise zu bemerken, sie
zur Kenntnis zu nehmen, ohne sie ad acta zu legen, sich
dessen bewusstzu sein, we lche Wurzeln man hat.

Würde man der klassischen Objektwelt Newtons und der
,,Theorienlogik" vor-postmoderner Zeit folgen, würde
man auf dieser neuen ,,Methode" beharren, sie als die
Besse re hinstellen. Man hat ja nun ein neues ,,Ding,, (das
scheinbar besser funktioniert). Das aber will die
Postmoderne gerade eben nicht.

Deshalb hüten sich auch die postmodernen Kunstforsche-
rlnnen davor, in den Diskussionen zeitgenössischer
Kunstrichtungen Begriffe wie Methoden, Epochen und
Stilezu verwenden. Man spricht eher von Holtungen, von

,,Tendenzen", ,,Gruppen" und ,,Strömungen,i Man ist sich
bewusst, dass kritische Reflexion und Vorsicht angebracht
ist, um nicht neuerlich abzugrenzen, auszuschließen oder
auch in dieverlockende Falle abgeschlossenerTheorien zu
ta ppen.

Postmoderne Wissenschaft bemüht sich, Denkräume zu
öffnen. Alte Hierarchien werden zwar abgebaut, aber
nicht vorschnell durch neue, bessere (jedoch wieder
statische) Ordnungen ersetzt, denn das wäre nur ein
Rückfal I in überwunden geglaubte Tradition.

Das lnnovative ist der Blickwinkel. Auch Focusing scheint
mir weniger eine Methode als vielmehr eine Haltung/eine
Herangehensweise zu sein. Wenn das klar ist, braucht man
alte 0rdriungen nicht wieder aufzurichten. Gewisse
Fragen erübrigen sich. Therapeut und Klient sind ein
verwobenes Ganzes, man braucht einander. lst dies
gewusst, kön nen d ie Rol len,,Kl ient,, u nd,,Thera peut,, a uch
wieder vergeben werden.

Wenn das alles aber nicht thematisiert wird, schleicht sich
durch die Hintertür die alte Suche nach klassischen
Sicherheiten, Strukturen (Rezepten) und Wahrheiten
immer wieder ein. (Sie tun das ohnehin, dann aber
vielleicht weniger!)
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Focusing am Telefon
von Marie Mannschatz

lch gehöre nicht zu den Frauen, die stundenlang mit ihren
Freundinnen telefonieren. Doch am Montagmorgen
mache ich eine Ausnahme. lch stelle meinen bequemsten
Sessel so, dass ich zum Fenster hinausblicken kann. Auf
der Fensterbank flackert eine Kerze, der Tee dampft noch
und ich wähle die Vorwahl, bei der mir eine Frau begeis-
tert einflüstert: ,,Nur 1,5 Ce nt pro Minute." Seit ich von
Berlin nach Schleswig-Holstein gezogen bin, habe ich mit
meiner Focusing-Partnerin montags um 9.00 Uhr einen
Telefon-Termin. Wir wechseln uns ab mit den Anrufen:
,,Wer anruft, fokussie rt zuerst."

Wir klären kurz die Situation miteinander und konzen-
trieren uns dabei ganz auf das Focusing. ZeiI zum
Alltagsaustausch und Klönen geben wir uns bei anderen
Telefonaten. Die Focusing-Zeit, Thema und guter Ort
werden definiert. Meist kalkulieren wir pro Person

zwanzig bisdreißig Minuten füreine Sitzung.

Unsere Hauptaufmerksamkeit als Begleitende gilt den
Körperempfindungen (Felt Sense) und den klar ausge-
sprochenen Kern-Sätzen unserer Focusing-Partnerin. lch
notiere Kernsätze in Schnellschrift - wer nicht so flink
schreiben kann, beschränkt sich auf Schlüsselwörter.
Wenn ich sie aufschreibe und vor mir sehe, habe ich
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,,Hör ober gut zu. Nicht meinen Worten, sondern dem Tumult,
der sich in deinem Körper erhebt, wenn du dir zuhörst."

Ren€ Daumal, zur ,,Phänome nologie des Wortes"

dadurch einen inneren Anker für meine Aufmerksamkeit.
Die Schlüsselwörter oder Kernsätze bilden ein Gerüst,
einen Kontext für meine Wahrnehmung als Zuhörende.
Mein Blick schweift immer wieder zwischen dem
Geschrieben und dem Horizont hin und her.

Man übt sich beim Telefon-Focusing im genauesten
Zuhören. Es ist höchst e rstaunlich zu erfahren, wie viel
wir allein durch Atemschwankungen kommunizieren.
Anderungen im Atemfluss deuten Anderung der
Stimmung an, wir hören, wie unser Gegenüber aufatmet,
stockt, gerinnt, ins Fließen kommt, wie die Atmung
blockiert wird, wieder loslässt. Diese Prozesse gedeihen,
wenn die Zuhörende genügend Geduld und Vertrauen
spürt, um auch immer wieder minutenlanges Schweigen
zu erleben. Meine Focusing-Partnerin ist - ebenso wie ich
- seit vielen Jahren erprobt in Schweigemeditation.
Vielleicht fällt es uns deshalb besonde rs leicht, unsere
Prozesse am Telefon gegenseitig zu begleiten.

Es tut uns sehr wohl, am Wochenanfang auf diese Weise
Einblick in die eigene innere Situation zu nehmen. Wir
sortieren uns, wir erkennen Erwartungen, Befürchtun-
gen,



wir rufen uns ständig in das Erleben dieses Augenblicks zurück.
Dadurch kann auch die vor uns liegende Woche mit viel mehr
Offenheit und Klarheit angenommen werden.

Neben der Auseinandersetzung über aktuelle Arbeits-vorhaben
bleibt ebenso Zeit, Träume der vergangenen Nacht intensiv zu
betrachten. Und wir supervidieren uns in beruflicher und
privater Kommunikation.

Dass wir uns beim Focusing nicht sehen, vermissen wir nicht.
Wir beschreiben uns mehrfach während einer Sitzung unsere
Körperhaltungen, ob wir gebeugt oder aufrecht sitzen, wie wir
Arme und Hände halten, was die Füße im jeweilige n Moment
gerade ausdrücken. Manchmal erklären wir auch unseren
Gesichtsausdruck. Beide Fußsohlen sollten beim Telefonieren
den Boden berühren. Wenn uns der Erdkontakt verloren geht,
stellen wir ihn wieder he r, sobald wir es bemerken.

Entscheidend ist, für beide Focusing-Partnerlnnen das Gehörte
im Körper zu verankern. Auch die Be gleitperson empfindet alles
Gesagte auf ihre eigene Weise im Körper. Der Satz, den wir als
Begleitende am häufigsten sagen, lautet: ,,Magst du spüren,
was du dabei in deinem Körper empfindest?" Und im gleichen
Moment fragen wir uns selbst: Wie empfinde ich das, was ich
ge hört habe, in meinem Körper.

Fünf Minuten vor Ablauf der festgelegten Zeit sagt die
Begleitende Bescheid und achtet darauf, dass die verbleibenden
Minuten für die Verankerung im Alltag genutzt werden. Wir
fragen: ,,Wie möchte sich das, was du jetzt über dich erfahren
hast, in deinem Alltag umsetzen oder konkretisieren?"

Wir schließen kein Telefon-Focusing ab, ohne den nächsten
Termin festgelegt zu haben, und wir tragen beide diesen Termin
in unseren Kale nder ein. Uns erscheint Te lefon-Focusing wie ein
Geschenk. Einmal habe ich die Verabredung zum Telefon-
Focusing vergessen - ich war ziemlich traurig über die
verpatzte Gelegen heit.

Hier noch einmal die wichtigsten Stationen im Telefon-
Focusi ng- Prozess:

Vor dem Anruf
o Etwa 10 Minuten vor de m Anruf eine äußerlich ungestörte

Situation für ein langes Telefonat vorbereiten.
Zum Focusing-Prozess om Telefon
r wer zuerst fokussiert, ruft an (oder umgekehrt)
c beide definieren den Zeitrahmen
e die fokussierende Person nennt ihrThema und
r verankert sich am guten 0rt, vorzugsweise im Körper
r Sch lüsselwörter, Kernsätze notieren
e Modalitätenwechsel anregen, vor allem die Empfindungen im

Körper kontinuierlich abfragen und benennen
Abschl uss
e 5 Minuten vorher das Ende ankündigen
o in de n letzten Minuten die Erfahrung verankern und mit de m

Alltag verknüpfe n
r nächstes Telefon-Focusing festlegen

u n t e r r i c h t e t v i p o s s o n o - M e d i t o t i o n u n d d i e K u n * yrl' )'cTr:::t;:in
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Wäre es möglich, weiter
zu sehen als unser
Wissen reicht,

vielleicht würden wir
dann unsere

Traurigkeiten mit
größerem Vertrauen

ertragen als unsere
Freuden.

Denn sie sind die

Augenblicke,

da etwas Neues in uns

eingetreten ist,

etwas Unbekanntes.

Unsere Gefühle
verstummen in scheuer
Befangenheit,

alles in uns tritt zurück,
es entsteht eine Stille,

und das Neue,

das niemand kennt,

steht mitten drin

und schweigt.

Rainer Maria Rilke
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