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Mehr als Vernunft

Einige philosophische Quellen und Implikationen
von Focusing

von Eugene T. Gendlin

Gendlins Philosophieren - ein Denken, das Focusing
sowohl praktiziert als auch begriindet - weist tber den
Relativismus der so genannten Postmoderne hinaus. Es
ist ein Denken nicht gegen den Kérper (Erfeben, Noch-
Unsagbares, ..... ), sondern mit ihm, ein Denken, das eine
radikale Wende in der Philosophie begriinden kénnte.
Das wiirde allerdings erfordern, dass Philosophen
Focusing als Methode des Denkens praktizierten.

Uns Focusing-Praktikern eréffnet Gendlins Art zu philo-
sophieren die Tiir, eigenstdndig und selbstbewusst mit
dem Denken anzufangen, mit dem frischen Denken, das
Neues sagt und dennoch verstindlich ist, dos erlebens-
bezogene Konzepte bildet, die die Sicht der Welt und
damit diese selbst verdndern kénnten in eine Richtung,
die dem Leben dienlich wiire.

Der folgende Text basiert auf einem Vortrag, den Gene
Gendlin auf dem 1. Weltkongress des World Council for
Psychotherapy 1996 in Wien auf Deutsch und in freier
Rede gehalten hat. Johannes Wiltschko hat das Trans-
kript des Tonbandmitschnitts in eine druckreife Form
gebracht.

Ich bin aus den USA, aus Chicago. Ich bin dort aufgewach-
sen. Als Kind bin ich aus Wien ausgewandert, deshalb
spreche ich deutsch - oder vielleicht eher wienerisch.

Heute Vormittag haben wir auf dieser Konferenz viel von
der Postmoderne gehort. In der Moderne glaubte man an
die Vernunft, dann, in der Postmoderne, dass die Vernunft
zerbrochen sei. Jetzt gibt es noch etwas Drittes, nach der
Postmoderne, und das handelt von mehr als der Vernunft.
Néchstes Jahr wird es in Chicago eine Konferenz mit dem
Titel ,After Post-Modernism” geben. Und iiber den will ich
hier sprechen.

Beispiel ,Kiinstlerin”

Ein Kiinstler oder eine Kiinstlerin steht vor einer
Leinwand, vor einem Bild, das noch nicht fertig ist. Sie
tritt einen Schritt zuriick und sieht sich das Bild an.
Warum ist es noch nicht fertig? Es braucht irgendetwas.
Irgendetwas verlangt das Bild. Aber was? ,Ah, jetzt weil
ich's!" Sie lauft zur Leinwand und fligt einen Pinselstrich
hinzu. Dann tritt sie wieder zuriick und schaut sich das
Bild an:,Nein, geht nicht. Schnell weg damit!" Sie wischt
den Strich weg, damit er nicht dasjenige wegnimmt, was
das Bild eigentlich will. Daraufhin stellt sie zwischen sich
und der Leinwand wieder ein wenig Abstand her und
betrachtet das unfertige Bild. Plotzlich merkt sie: ,Jetzt
hab ich's" - aber dh...4h..3h..., sie stockt. Etwas ist da, si¢

splirt es, und doch ist es noch nicht da. Es ist da in dem
Sinn, dass sie fiihlt: genau das wird verlangt; es ist nicht
da in dem Sinn, dass sie den verlangten Strich schon
ausflihren konnte.

Beispiel ,Sokrates"”

Von Sokrates gibt es eine beriihmte Geschichte, die ihr
vielleicht kennt." Sokrates hat einem Buben Geometrie.. ..
.. - also, da gibt es kein passendes Wort; ich wollte sagen,
Geometrie ,unterrichtet”; er hat aber darauf bestanden,
dass er nicht unterrichtet, sondern dass er nur Fragen
stellt, denn es misse alles von innen kommen. Also,
Geometrie gezeigt, gefragt, verlangt, . .... . Es gibt kein
Wort dafiir. Auch Sokrates hat kein Wort dafiir gehabt. Er
hat gesagt, die Seele habe alles schon erfahren, daher
brauche sie sich nur zur erinnern. Aber dieses ,Erinnern”
hat er natiirlich ein bisschen ironisch gemeint.

' Platon, Menon 82ff




Sokrates zeichnet also ein Quadrat mit einem Kreuz darin,
das das groBe Quadrat in vier gleichgroBe kleine Quadrate
teilt, und er fragt den Buben: ,Wie erhdlt man die
doppelte Fliche des groBen Quadrates, also die Fliche
von acht dieser kleinen Quadrate?” Der Bub antwortet
darauf: ,Das weif} ich. Du musst die Seiten des groBen
Quadrates verdoppeln, also vier kleine Quadrate auf jeder
Seite nehmen." Sie zeichnen das, aber das gibt natiirlich
16 kleine Quadrate. Es ist zu groB. Sokrates: ,Was machen
wir jetzt?” Der Bub sagt: ,Nimm drei kleine Quadrate auf
jeder Seite." Aber da kommen neun kleine Quadrate
heraus. Sokrates fragt noch einmal: ,Wie bekommen wir
die Flache von acht kleinen Quadraten?” Da sagt der Bub:
Jlch weill nicht.” Und das ist der beriithmte Moment, in
dem sich Sokrates zu einem Dritten wendet: ,Siehst du,
wie der Bub schon profitiert hat? Vorher hat er geglaubt,
erwisse, und jetzt weiB er, dass er nicht weiB."

Die offizielle Postmoderne will sagen, dass wir alle nicht
wissen. Aber wenn wir uns diesen 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 weiB. Nein! Er hat gewusst, dass zweimal
zwei (Quadrate) vier (Quadrate) 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
konnte, ... dh...ah...dh..., 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 dem Zeichnen
konnte man es schon. Die Losung ist die Diagonale.
Wenn man die Diagonale des grofen Quadrates als Seite
eines neuen Quadrates nimmt, ist das neue Quadrat
doppelt so groB wie das urspriingliche. Man musste also
aufein anderes Vokabular” umsatteln, ndmlich von den
Zahlen auf das Zeichnen.

Jede Philosophie sattelt auf neue Termini, auf neue
Begriffe um. Diesmal wollen wir aber nicht bloB auf
neue Termini umsatteln, sondern wir wollen das
Umsatteln selbst mitnehmen. Das heiBt, wir wollen das
JAh_dh.dh." mitnehmen. Das ,Ah.ih..ih.." des
Buben z.B. oder das ,Ah..ih..3h..", das die Zeichnung
bringt und das schon eine Antwort ist, obwohl man sie
noch nicht ausdriicken kann.

Die Grenze, an der die Worte enden

Die meisten Klienten kommen nach einer gewissen Zeit zu
einem Punkt, an dem sie nichts mehr sagen kdnnen, aber
das Problem ist noch immer da. Dieser Punkt ist wie eine
Grenze oder eine Kante, kannte man sagen. Bis zu dieser
Kante kann man reden, und dann geht es weiter, aber man

? Die richtige Zahl, namlich 2, ist eine sog. irrationale Zahl, also
eine, die unendlich viele Nachkommastellen hat und durch einen
Bruch nicht darstellbar ist. Auf diese Zahlen zum ersten Mal
gestoBen ist Hippasus von Metapont, ein Schiiler des Pythagoras
und Zeitgenosse von Sokrates. Seine Erkenntnisse wurden mit
der hochsten Geheimhaltungsstufe belegt, da sie das philoso-
phische System der pythagoreischen Bruderschaft in Frage
stellten. Er selbst bezahlte das Riitteln an den Grundlagen des
Zahlverstiindnisses mit dem Leben. Er wurde einer Legende nach
von seinen Mitbriidern ertrinkt. (JW)
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selbst kann nicht weiter. So ist es mit jedem Lebenspro-
blem: Man hat es noch, aber man weiB nicht, was man
weiter 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, oderaus..... . Aber eigentlich
kann man das iberhaupt nicht sagen, weil es dafiir keine
Begriffe gibt. Das, woriiber ich spreche, hat keine
Begriffe. Deshalb habe ich neue gemacht, englische, z.B.
«Felt Sense”. Mein Verleger hat mir gesagt, das sei kein
ordentliches englisches Wort. Und auf Deutsch gibt es
natirlich auch kein ordentliches Wort dafiir, denn es
existiert gar kein Wort fiir dasjenige, das noch nicht zur
Sprache gekommen ist - wie Heidegger das ausgedriickt
hat.

..... und noch fiinf Punkte dazu

Wenn ich Aristoteles unterrichte, was ich jedes Jahr
einmal mache, verlange ich von den Studenten, dass sie
zwei Ubersetzungen beniitzen. Wenn man in der einen
Ubersetzung einen Satz nicht versteht und konfus wird,
kann man in die zweite Ubersetzung schauen. Dort steht
fast immer etwas anderes. Sokrates' griechischer Satz
wurde in dem einen englischen Text so, im anderen anders
ubersetzt. Die Konfusion, die die eine Ubersetzung
gebracht hat, wird dann von der anderen Ubersetzung
ausradiert. Die bringt eine andere Konfusion. Und was hat
jetzt Aristoteles wirklich gesagt? Er hat etwas gesagt, das
diese beiden verschiedenen englischen Satze verursacht
hat und das diese beiden verschiedenen englischen Siitze
bei den Studenten verursachen: das ,Ah..4h..3h..." Was er
gesagt hat, steckt irgendwie in diesem Stocken, in dieser
Konfusion.

Die Studenten denken besser (iber Aristoteles - und ich
will natiirlich sagen, auch iiber alles andere - wenn sie
mit dem ,Ah..3h..5h.." 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 ,Ah..ah..4h..."

Ich sage ,der Korper". Man kann auch sagen ,die Situati-
on". Man kann auch sagen ,die Sprache”. Man kann sagen
«daslch” Man kannsagen ,,...." . ,Man kannsagen” - wir
haben also kein Wort dafiir. Anstatt ein Wort einzubauen,
ist es besser, alle die verschiedenen Worter auf einmal zu
beniitzen und einen Strang von Worten zu denken und zu
schreiben und dann noch..... (fiinf Punkte) dazu, also

.Korper, Sprache, Ich,....." Ich komme darauf zuriick.
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Achtung: .Wiederholungsdrang"!

Wenn man dort - dort an und mit den fiinf Punkten -
denkt und auch dort Therapie (oder auch Malerei oder
Musik usw.) betreibt, kann es allerdings sein, dass sich an
dieser Stelle der Wiederholungsdrang meldet und sich
Altes, schon Bekanntes einstellt und kein neuer, weiter-
fithrender Schritt. Man hat dann alle méglichen Ideen,
man kritisiert sich und schiebt das Neue, das da kommen
will, schnell beiseite. Ob man von dort einen neuen Schritt
bekommt oder einfach bloB Altes wiederholt - diesen
Unterschied lernt man im Focusing.

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

An diesem komischen Platz verweilen

Ein Zweites 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 gesplirt, 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 verdndert sich nichts, oder sie
wollen mit Gewalt hineindringen, und dann dndert sich
auch nichts, denn dann wird alles steif oder verschwindet
oder sie fallen in das Unangenehme hinein und sind froh,
wennsie wieder drauBen sind.

Aber es gibt eine dritte Haltung, und die heiBt: daneben
stehen oder daneben sein oder dem Gefiihl, das einem
Schwierigkeiten macht, Gesellschaft leisten. Man kann
daneben einen Platz machen. Damit deute ich an, dass wir
im Focusing eine bestimmte Technik entwickelt haben,
um an diesem komischen Platz zu verweilen, an dieser
Grenze, an der man gerade fiihlt (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, 6ffnet sich dann. Wenn man
von dort weiterlebt, ist man echt und mitsich in Kontinui-
tat.

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

Ist Focusing dasselbe wie Klientenzentrierte
Therapie?

Ich habe Therapie bei Carl Rogers gelernt, von dort
stamme ich ab. Klientenzentrierte Therapeuten fragen
heute oft: Ist Focusing eine neue Methode oder dasselbe
wie klientenzentrierte Therapie? Beides, beides. Seien wir
nicht so logisch!

Alles Menschliche ist komplizierter, subtiler als die Logik.
Die Logik ist fiir uns aber auch wichtig. Die Logik macht,
dass ich hier rede und ihr mich dort hinten héren kénnt,
weil mit Hilfe der Logik Mikrophone und Lautsprecher
erfunden werden konnten. Die Logik ist in gewisser
Hinsicht ein kiinstliches Mittel, um neue Wege zu bahnen
und neue Plitze zu finden. Ich sage oft, Logik ist ein
kariertes Papier. Aber unsere Erfahrung, unser Leben ist
nicht aus kariertem Papier gemacht. Wir kommen nicht
mit Quadraten auf dem Gesicht daher.

Das klientenzentrierte Zuhdren von Carl Rogers haben wir
erweitert oder vertieft, aber nicht geindert. Wenn man
jemandem zurlicksagt, 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 Zuhdren im Sinn von Carl
Rogers gedndert. Denn der hat sich sehr gedrgert, dass
viele Leute einfach immer nur die Worte zuriicksagen. 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 esso - ohne Focusing.

Wenn du zuriicksagst, korrigiert dich der andere
gewdhnlich, weil du es noch nicht ganz richtig zuriickge-
sagt hast, und beim zweiten Mal vielleicht auch noch
nicht, und dann endlich, wenn du es richtig zurlickgesagt
hast, sagt der andere: ,Ja, jetzt bin ich gehdrt worden.”
Dann folgt meistens eine Stille. Man weiB noch nicht, was
kommen wird. Und wenn man da still sein kann und darf,
wenn man an dieser Grenze verweilen darf, kommt etwas
Tieferes.

Das klientenzentrierte Zuriicksagen ist sehr notwendig,
notwendiger als Rogers selbst gesagt hat. Denn er hat
gemeint, es komme nur auf die Einstellung des Therapeu-
ten an. Das ist aber nicht wahr. Man muss jeden Moment
zuriicksagen, sonst weill man nicht, wo der Klient ist und
der Kontakt bricht ab und man verliert die Verbindung.

Wenn man das Zuriicksagen praktiziert, sieht man aber
hdufig, dass der andere nur leere Worte sagt oder im Kreis
herumgeht oder die Stille nicht kommt, weil er glaubt, er
miisse fortwdhrend 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 kdrperliche Gefiihl, muss
erst kommen, esist gewdhnlich nicht einfach da.




Half deutsch und halb american

Erlebenhabe ich mit ,experiencing” libersetzt. Das kommt
von Wilhelm Dilthey. Inm und der deutschen Philosophie
tiberhaupt schulde ich vieles, obwohl ich in den USA
aufgewachsen bin. Dem amerikanischen Pragmatismus
schulde ich auch vieles. Meine Philosophie ist so half
deutsch und halb american. Da ist auch Heidegger dabei
und Sartre und Merleau-Ponty und besonders Husserl, der
die Subtilitat eigentlich entdeckt hat. Er hat allerdings
geglaubt, er kénne sie persénlich 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-
menpasst.

Dazu habe n:h mir hler neun Punkte aufgeschrleben
werde aber keine Zeit haben, sie alle zu behandeln.

Unterschiedlich, aber nicht beliebig

Mit ;edem System {Hypothese, Theone, Anschauung,
Vorgehensweise, . . . . . ) kriegst du von dem, was du
studierst - ob das nun ein Mensch ist, ein Klient, die
Natur, ein Text - mehr zuriick als von deinem eigenen
System folgen konnte. Und du kriegst sogar oft etwas

ck, was dein eigenes System umwirft. Und das, was
sriickkriegst, ist immer préziser als die Hypothese,
kommen bist. Jede Hypothese bringt etwas
ie brlngtes prézis.

Eln weiterer Punkt ist: Je einzelner, je privater etwas ist,

desto mehr Sinn wird es flir andere haben, desto
universaler 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 (weiBt, fiihlst, bist, dh..3h..5h...), das dir sehr
privat erscheint und du denkst, dass es niemand verstehen
wird und dass du einfach nur ein bisschen verriickt bist,
und das dann zur Sprache bringst, wird es fiir andere am
meisten Bedeutung haben. The mare unique the mare
universal wird es sein, wenn es zur Sprache kommt. Und
alles, was dann zur Sprache kommt und universal ist, wird
dann wieder von jedem Einzelnen erlebt.

Begriffe an das Erleben anhdngen

Das, was man gewdhnlich unter Philosophie versteht -
Was ist der Mensch? Was ist der Korper? Was ist die
Person? Was bin ich? Was ist die Kultur? - die Antworten
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auf diese Was-Fragen kommen eigentlich nicht von der
Philosophie, sondern von der Praxis, von dem Prozess, der
von innen ausgeht. Von meiner Philosophie kommt, dass
sich die Begriffe, mit denen wir Uber diese Fragen
nachdenken, dndern missen und stindig in Beziehung
bleiben miissen zu dieser Grenze, von der ich spreche. Was
immer wir denken und sagen, wir miissen bereit sein zu
schauen, welche Begriffe wir verwendet haben und wir
missen unsimmer bewusst sein, dass es Begriffe sind.

Im gewdhnlichen, alten Vokabular ist da ein ,Kérper" und
ein Ich” und ,andere Leute" und eine ,Situation" und ein
«Beobachter". Und dasind die Erinnerungen und die Bilder
und die Gefiihle und was man sagt und was man tut und
wie der andere auf einen reagiert. Aber alle diese
verschiedenen Stiicke sind ja eigentlich nicht verschie-
den. Denn das alles wird vom Kérper in einer gewissen
Einheit erlebt, und erst dann wird es in einzelne Begriffe
zerstiickelt.

Wenn wir fragen ,Wie ist das Ich und der Kérper verbun-
den?", erwarten wir irgendeine begriffliche Antwort. Aber
ihr sitzt doch alle da als Ich und als Kérper! Wie kénnt ihr
da irgendetwas anderes wollen, irgendeinen Ersatz,
irgendein Bild aus Streichhdlzern: Da ist das ,Ich" und da
ist der ,Kérper” und da ist ein biBl was dazwischen, und
was das ist, wissen wir nicht. Ihr sitzt doch da als Kirper
und als Ich und wenn ihr genau schaut, seht ihr, wie
kompliziert das ist. Der Kérper und das Ich sind nicht eins
und auch nicht zwei, nicht? Wenn ihr die Begriffe dort, an
diesem Erleben, nicht anhidngt, dann sind sie doch
wertlos.

Wie man Konzepte beniitzt

Diese Sichtweise fiihrt natiirlich zu Anderungen in der
Theorie. Ich habe gerade 400 Seiten geschrieben, die noch
nicht gedruckt sind, und in denen sage ich, wie sich das
Denken dndert.” Wir wollen die besten Konzepte, Wir
kdnnen alle Konzepte beniitzen, wenn wir an der Grenze,
die wir sind (fiihlen, haben, existieren, okkupieren, . . . .. )
die Konzepte in Bezug zum Erleben selber nehmen.

Die Konzepte von Freud z.B. sind wunderbar wertvoll, weil
sie einem helfen, gewisse Erlebnisse zu finden. Aber im
Moment, in dem ihr die Erlebnisse gefunden habt, werft
bitte die Konzepte von Freud weg, denn sie nehmen das
Erleben nicht mit und flihren dann nicht weiter. Dieses
Erleben aber, das ihr gefunden habt, das wird weiterge-
hen! Das bringt Schritte. Da ist eine Lebendigkeit von tief
unten, die heraufkommt und Schritte macht. Und dassind
Heilungsschritte, Vorwarts-Schritte. Das Leben will immer
vorwdérts. Auch bei einer Spinne und auch bei einer
Zwiebel. Wenn man eine Zwiebel in einer Schublade ein
bisschen feucht halt, fingt sie schon an zu wachsen, und
es hat noch nie eine Zwiebel gegeben, die das nicht
gemacht hat. Darauf kann man sich verlassen.Von unten
kommt eine gewisse Heilung, ein gewisses Vorwirts, eine
gewisse Richtung, aber keine begriffliche Richtung.
Nach 400 Seiten habe ich eine ,Formel" gefunden: Wir
sind nicht nur Menschen, sondern auch Tiere, und wir sind
nicht nur Tiere, sondern wir sind auch Pflanzen. Das heif3t,
wir konstituieren uns aus dem Wasser und aus dem Licht

% A Process Model. Manuskript. The Focusing Institute, 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 - fiihlen (sind, erleben, . . . .. ) die Situation. Wir
erleben die Situation kdrperlich und konkret. Wenn du bei
jemandem zu nah sitzt, ist es dir nicht so gemiitlich, als
wenn du allein wérst - oder umgekehrt. 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 seid ja alle
nur etwa zu 10% da, zu 90% seid ihr zu Hause oder in der
Arbeit, dort, wo ihr mit anderen oder auch alleine wohnt.
Wenn ihr jetzt auf euren Kérper von innen Aufmerksam-
keit 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 Kdrper die Situationen eures Lebens
mitgenommen hat.

Inhalte kommen aus dem Prozess

Wenn man den Kérper und das Ich zusammen so versteht,
wie ich es gerade gesagt habe - dass wir die Situationen
sind - kann man schnell verstehen, warum man gleich
anders ist und sich anders fiihlt, wenn man jemandem
anderen die eigenen Probleme und Gefiihle erzahlt. Man
fiihlt sich anders als alleine. Besonders in der klientenzen-
trierten Therapie ist das sehr offensichtlich, denn der
klientenzentrierte Therapeut sagt - angeblich wenigstens
- nur den Inhalt zuriick, den der Klient gerade ausge-
driickt hat. InhaltsmiBig gibt der klientenzentrierte
Therapeut also nichts dazu. Wieso dndert sich denn dann
Uberhaupt etwas? Weil der konkrete Lebensprozess des
Kdrpers anders ist, wenn man mit jemandem anderen
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 Inhalt formt sich
aus dem Prozess, aus dem Interaktionsprozess.

Inhalt heiBt: Gefiihle, Erinnerungen, usw. Der Inhalt ist
nicht einfach da, wie Stiicke in einer Schachtel. Die
Erinnerungen sind nicht nur allein da, sie kommen in
einem Moment, in dem man sie auch fiihlt. Und wenn
man mit jemandem anderen zusammen ist, fithlt mansich
weiter, breiter, groBer als die Erinnerungen. Und so
verandern sich die Erinnerungen in der Funktion, wenn sie
sich auch nicht in ihrem Inhalt dndern. Die Inhalte
kommen aus dem Prozess.

Focusing mit jemandem zu machen, mit dem einem
ungemitlich ist, ist ein Fehler. Klar? Es gibt keinen
Gegensatz zwischen dem so genannten inneren"
Focusing und der ,duBeren” Beziehung mit einem
anderen Menschen. Denn das, was einem innen kommt,
kommt einem im Raum, im Rahmen einer Beziehung. Und
auch wenn man allein ist, ist man in einer Beziehung, in
einer Beziehung zu sich selbst. Schaut bitte genau, was
das fiir eine Beziehung ist. Denn die meisten netten,
lieben Leute haben zu sich selbst eine schreckliche innere
Beziehung, nur fiirchterliche 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
Inneren trauen kann, vertrauen kann und man nicht
immer gleich bekdmpfen muss, was von innen kommt.

Aber das ist alles Technik. Worauf ich hinaus will ist, dass
wir die Theorie weiterbauen.

W  krperlich da, u

[ .Kulturhmaus. Sl
Emstem hat in seiner Autobmgraphm gesagt dass er 15
Jahre lang mit einem Gefiihl dariiber herumgegangen sei,
was die Antwort sein miisse. Die Relativitdtstheorie war
also einmal ein Gefiihl. Was fuir eine Art von Gefiihl war
das? Nicht eine Emotion, nicht Arger oder Liebe oder so
etwas, es war ein ganz bestimmtes Gefiihl, das ein Korper,
eine Pflanze, die in der Mathematik und in der Physik
aufgewachsen ist, dariber hat, wie es in der Mathematik
und in der Physik weitergehen muss, wie das alles
weiterleben kann. Wir erleben unsere Situationen, unsere
Verhiltnisse mit unserem Kérper. Und der weil dann
weiterzuleben.

Und auch das ist komisch und gegensétzlich, aber ganz
offensichtlich: Die menschliche Natur ist, was die Inhalte
betrifft, unterschiedlich. InhaltsmaBig ist jeder von uns
anders, es gibt keine allgemein menschlichen Inhalte. Was
man sagt, was wertvoll sein soll, wie man ist, welche
Personlichkeit man ist, das dndert sich, das ist alles
verdnderlich und unterschiedlich in wverschiedenen
Gegenden und Kulturen. Aber es gibt eine andere Natur,
eine Prozess-Natur, und die ist tiberall gleich.

In einer Hinsicht ist also etwas Universales da, das keinen
Inhalt hat, und in anderer Hinsicht ist alles verschieden
und wird mehr 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 zuriick, ich habe ihn von
euch ausgeborgt - dass alles Menschliche im Prinzip
verstehbar ist. ,Im Prinzip" hei3t: Vielleicht sind zu viele
Schritte dazwischen notig, wahrscheinlich ist nicht genug
Zeit. Aber im Prinzip ist alles Menschliche verstehbar.

Wenn ein Klient also genug Geduld hat, uns mitzunehmen
und wir mitkommen, d.h., wenn wir nicht unsere Inhalte
auf den Klienten kleben, sondern zuhdren und mitkom-
men und dabei bleiben und Gesellschaft leisten, dann
wird alles verstdndlich. Und das ist natlirlich mit uns
selbst genau so. Wir sind uns selbst unverstindlich. Wenn
wir aber an der Grenze auf die kleinen Schritte warten,
wenn ich dort frage ... hm? ... und dort dabeibleibe - was
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wie eine Ewigkeit ausschaut, aber nur eine Minute ist -
dann kommt dort etwas. Dort weill man, warum man z.B.
Angst hat; das da drinnen weiB, warum es da ist. Wenn
man dort anfragt, kriegt man Schritte der Anderung und
zugleich wird es verstidndlich. Und so wird auch der
andere jedem verstandlich - im Prinzip.

Jetzt will ich Schluss machen, indem ich wiederhole: Was
immer man denkt - ob liber den anderen oder tber sich
selbst oder {iber irgendeinen Gegenstand - es ist immer
besser, alle Theorien anstatt nur einer zu beniitzen und
dann, nach allen Theorien, noch die fiinf Punkte dazuzu-
geben, damit das, was der Korper durch die Theorien und
die Situationen erlebt hat, auch da sein kann. Und mit
dem denken wir besserals ohne.

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

von Peter Lincoln

Ausgesetzt auf den Bergen des Herzens.
Siehe, wie klein dort,

siehe: die letzte Ortschaft der Worte, und héher,
aber wie klein auch, noch ein letztes

Gehdoft von Gefiihl. Erkennst du's?

Ausgesetzt auf den Bergen des Herzens. Steingrund
unter den Hénden. Hier bliiht wohl

einiges auf; aus stummen Absturz

bliht ein unwissendes Kraut singend hervor.

Aber der Wissende? Ach, der zu wissen begann

und schweigt nun,

Ausgesetzt auf den Bergen des Herzens.

Da geht wohl, heilen Bewusstseins,

manches umher, manches gesicherte Bergtier,
wechselt und weilt. Und der grofie geborgene Vogel
kreist um der Gipfel reine Verweigerung. - Aber
ungeborgen, hier auf den Bergen des 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 blihen wird. Und dort ahne ich
Abgriinde, in die ich abstiirzen kénnte. Ich bewege
mich in einer diirren, inneren Landschaft, die Angst
und Hilflosigkeit ausldst. Hier gibt es keine Wissen-
den - denn der zu wissen begann, schweigt nun,
ausgesetzt auf den Bergen des Herzens.

Die Versuchung ist groB, zum letzten Dorf zuriickzu-
eilen. Doch wenn ich den Mut aufbringe, hier zu
verweilen - dann kann das passieren, was mir
unmdglich erschien. Ich ndhere mich dem bedrohli-
chen Abgrund, halte die Furcht aus, die mich dabei
begleitet, und plétzlich entsteht etwas, jenseits der
Worte und des Wissens - aus stummem Absturz bliiht
ein unwissendes Kraut singend hervor. Ich entdecke
Spuren von anderen Wesen, die mit dieser
Landschaft vertraut sind. Aber dann der Blick ins
Unendliche, iiber die Bergspitzen hinaus, ist
schwindelerregend, und da noch der Vogel, der um
der Gipfel reine Verweigerung kreist. Ich fange an zu
taumeln, wieder den Halt zu verlieren.

Ich drehe mich um, nehme die Ahnung der singen-
den Blume in mir mit, und kehre ins Bekannte zuriick.
Es gibt eben eine Grenze, was ich so aushalten kann -
ungeborgen, hier auf den Bergen des Herzens....

Dieses Gedicht von Rilke entstand in der Zeit
zwischen den 'Aufzeichnungen des Malte Laurids
Brigge' und den 'Duineser Elegien'. In 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 Gesprach 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 Innenwelt
erahnen, aber noch keine Worte oder Bilder wissen,
umsie zu beschreiben:

JIch habe ein Inneres, von dem ich nicht wusste. Alles

geht jetzt dorthin. Ich wei3 nicht, was dort ge- -

schieht."

«Ich wiirde so gerne unter den Bedeutungen bleiben,
die mir lieb geworden sind.”

«Ein neues Leb

~ esaugenblickligh
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»sNach innen spuren*
oder ,,sich nach auflen behaupten* -
ein nur scheinbarer Gegensatz?

Reflexion liber die Begriffe ,Aktualisierungstendenz” und ,Selbstaktualisierungstendenz”

von Christian Bartmann

Der vorliegende Aufsatz entstand auf Anregung von Johannes Wiltschko. Am Ende des ersten Seminars der
Weiterbildung in Focusing-Therapie: Kérper schlug er uns vor, etwas aufzuschreiben zu den Begriffen ,Aktualisie-
rungstendenz” und ,Selbstaktualisierungstendenz”, dazu, was sie fiir uns bedeuteten ... Daraus ist dann dieser
Text entstanden. Da sich mein urspriingliches Verstdndnis der Begriffe zundchst ziemlich verwirrt hat, hat er mich
ldnger beschdftigt als ich anfangs dachte. Gleichzeitig merkte ich wéhrend des Schreibens, dass ich mit einem fiir

mich auch persénlich bedeutsamen Thema befasst war.

Entfremdung versus Wachstum

Mit der Aktualisierungs- oder Wachstumstendenz be-
zeichnet Rogers ,die dem Organismus in seiner Gesamt-
heit innewohnende Tendenz zur Entwicklung all seiner
Mdglichkeiten”. Er geht dabei von inneren organismi-
schen Kraften aus, die sich selbst organisieren und eine
positive Entwicklungsrichtung enthalten. Hingegen be-
zieht sich die Selbstaktualisierungstendenz mehr auf den
psychisch-sozialen Bereich. Dieser Begriff hat viel mit
dem ,Selbstkonzept" zu tun. Es handelt sich um eine
dynamische Struktur, die sich auf Erfahrungen bezieht,
die der Selbstreflexion zugénglich sind sowie sich selbst
zugeschriebene Eigenschaften und verinnerlichte
Werthaltungen. Unter ungiinstigen Entwicklungsbedin-
gungen kann es zu einer Inkongruenz der beiden Tenden-
zen kommen (Zur Definition der beiden Begriffe vgl.
Stumm, Wiltschko und Keil, 2003).

Die Unterscheidung bzw. Entgegensetzung der Begriffe
Aktualisierungs- versus Selbstaktualisierungstendenz war fiir
mich zundchst verwirrend. Bislang hatte ich sie synonym
verwendet und ,Selbstaktualisierung” hieB fiir mich so viel
wie Verwirklichung des personlichen Wachstumspotentials.
Dieses verbreitete Verstiandnis des Begriffs geht anscheinend
auf Rogers' friihere Schriften zuriick. Ab 1959 fiihrte er die
Differenzierung in Selbstaktualisierungstendenz und Aktua-
lisierungstendenz ein (personliche Mitteilung von Johannes
Wiltschko). Ein Synonym fiir Aktualisierungstendenz ist der
Begriff ,Wachstumstendenz' Diesen Begriff verwende ich im
Folgenden, da er, wie ich finde, die Idee eines Prozesses ver-

anschaulicht, der sich aus sich selbst oder seiner inneren
Natur heraus entwickelt.In den folgenden drei Absédtzen
werde ich zundchst eine vereinfachte Lesart der beiden
Begriffe beschreiben. Diese stellt kein addquates Ver-
stdndnis des von Rogers Gemeinten dar. Es sind vielmehr
die ersten Assoziationen, mit denen ich mich einem
personlichen Verstdndnis der Begriffe gendhert habe.
Selbstaktualisierung habe ich demnach verstanden als
den Versuch des Einzelnen, sich an die soziale Realitét
anzupassen. Dabei bilden sich zum Beispiel frithkindliche
Uberlebensstrategien und -muster sowie Rollenverhal-
tensweisen heraus, wodurch es zu Verstimmelungen,
Verkiimmerungen und Blockierungen der Wachstums-
tendenz kommen kann. Diese Sichtweise ist geprigt
durch gewisse weltanschauliche Grundlagen der ,Hu-
man-potential-Bewegung". Einmal durch den von der
Marx'schen Gesellschaftsanalyse geprigten Gedanken,
dass soziale Realitdt durch Entfremdung und herrschende
gesellschaftliche Diskurse durch ein ,falsches Bewusst-
sein” bestimmt sind. Weiterhin spielen auch Anschauun-
gen der Existenzphilosophie hinein: demnach ist die all-
tagliche Einstellung durch ein ,uneigentlich-verfallendes
Dasein” oder auch ein ,uneigentliches Selbst" gekenn-
zeichnet (vgl. Heidegger, 1926).

Obwohl die Gegenliberstellung der beiden Tendenzen
sicher zu einfach ist, fand ich es hilfreich, zundchst einmal
alle méglichen Synonyme oder Begriffspaare einander
gegeniiberzustellen, die fiir mich in dieses Bedeutungs-
feld gehoren.
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Wachstums-/Aktualisierungstendenz

organismische Prozesse

primére Bedurfnisse

spontane Impulse

FlieBen

Entwicklung aus sich selbst heraus
Kindsein [ Spiel

urspriingliche Natur

Lvon unten” [ Bauch

im Kontakt mitdem inneren Prozess
Spiiren, Achtsamkeit

Selbstaktualisierungstendenz

kognitive Verarbeitung

soziale Erwartungen [ Rollen
Funktionieren

Anspannung

Uberlebensstrategien
Selbstbehauptung

Entfremdung / falsches Selbst

.von oben" [ Kopf

nach auBen gerichtete Aufmerksamkeit

instrumentelles Denken

Die Konzepte enthalten ein, wie ich finde, durchaus
berechtigtes gesellschaftskritisches Element. Sie
ermaglichen es mir, wichtige Ténungen meines Alltagser-
lebens in Worte zu fassen. Ich denke an gewisse Partys, bei
denen ich mich unwohl fiihle: zu viel leerer small talk,
Leute, die nach meinem Empfinden irgendwie zu sehr mit
ihrer sozialen Rolle identifiziert sind und ein splirbarer
Zwang, Meinungen - v.a. die ,richtigen" - zu vertreten.
Und auch an berufspolitische Diskussionen, in denen sich
Therapeutenvertreter weitgehend gesundheitspoliti-
schen oder @konomischen Zwédngen unterzuordnen
scheinen (ich spreche nicht von dem natiirlichen Bestre-
ben, seine Interessen politisch zu vertreten, sondern
davon, dass 6konomische Zwénge die inhaltlichen Diskus-
sionen bestimmen). Das alles scheint mir mit dem Begriff
«Entfremdung” recht treffend beschrieben. Ich kenne es
auch, dass diese Diskurse oder abgeschnitten Seinszu-
stinde mich zeitweise so sehr vereinnahmen kénnen, dass
ich gar nicht mehr merke, auf welchem ,Trip" ich gerade
bin. Nach einiger Zeit meldet sich dann, wenn ich Gliick
habe, ein kérperliches Symptom oder ich bemerke, wie
eng essich in der Brust anfiihlt. Das geht gliicklicherweise
immer besser, je langer ich Focusing praktiziere. Es
braucht dann immer wieder ein bewusstes Sich-frei-
Machen: die wohltuende Wendung nach innen muss
immer aufs Neue gewagt werden.

«Es gibt ein richtiges Leben im falschen”

Damit bin ich schon bei dem flir mich ,revolutioniren”
Kern des Konzepts der Wachstumstendenz. Das der
Wachstumstendenz innewohnende Potential kann
freigesetzt werden: ,Es gibt ein richtiges Leben im
falschen” (bei Adorno steht ein pessimistisches ,kein”, s.
Adorno, 1951). Im Rahmen einer akzeptierenden
menschlichen Beziehung (Rogers) und durch achtsames
Wahrnehmen korperlicher Befindlichkeiten (Gendlin)
kann ein lebendiger Prozess sich entwickeln. Gerade fiir
mich als Verhaltenstherapeuten ist es wichtig, mir dieses
befreiende Potential der personzentrierten Psychothe-
rapie erneut klarzumachen. Ich fand es auch wohltuend
zu lesen, wie eindeutig Rogers, den klientenzentrierten
Ansatz von Erziehung und gesellschaftlicher Anpassung
abgrenzt (s. Rogers, 1977).

Wahrend ich den letzten Absatz nachwirken lasse und
mich noch iiber das ,befreiende Potential" freue und
begllickt meinem personlichen ,goldenen Therapiezeital-
ter" entgegentrdume, meldet sich ein erster Widerspruch.
Zu mir als Verhaltenstherapeuten kommen o6fter 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
Siichten und Arbeitsstérungen). Tja, was mach ich da
nun? Doch besser VI? Nein, natiirlich nicht! Gerade bei
den meisten Arbeitsstérungen kann man meiner
Erfahrung nach mit reiner VT ziemliche Bauchlandungen
erleben. Wenn ich mir konkrete Beispiele vor Augen rufe,
ging es bei den so genannten Arbeitsstérungen eigentlich
oft um ein unbewusstes Rebellieren gegen einen sehr
rigiden Inneren Kritiker. Die ,Ldsung” lag nicht im
Erlernen von Selbstkontrolle, sondern darin, ein besseres
Gleichgewicht zwischen der rebellierenden und der
kontrollierenden Seite zu finden. Focusing und auch der
inszenierte Dialog zwischen verschiedenen Teilpersin-
lichkeiten war oft sehr hilfreich, 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 aufgeldst: ein Hin-und-Her-Pendeln
zwischen zwei Polen oder ein Gleichgewicht zweier
Tendenzen. Es scheint mir sinnvoll zu sein, das Verhiltnis
der beiden Tendenzen so zu bestimmen. Die Dialektik von
Wachstums- und Selbstaktualisierungstendenz - in -
diesem Sinne finde ich das ein interessantes Konzept fiir
viele klinische Fragestellungen.

Dem Lebendigen auf der Spur sein

Nachdem ich mich dem Thema auf etwas impressionisti-
sche Weise gendhert habe, mochte ich mich nun damit
befassen, was bei Aktualisierung und Selbstaktualisie-
rung mit ,Tendenz" gemeint ist und damit, in welchem
Verhidltnis sie zur Person stehen bzw. in ihr wirken. Ich
fange mal mit der Wachstumstendenz an, das erscheint
mir leichter. Es geht ja wohl nicht um ein Einswerden mit
dem ,Organismischen”, sozusagen die Riickkehr zu einem
primdren Zustand ohne jeglichen zivilisatorischen Uber-
bau. Eher geht es um das ,Horen auf die innere Stimme”,
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Stimme", also um ein Gewahrsein unser ,urspriinglichen
Natur”, wenn man es pathetisch ausdriicken will.
Focusing als Weg innerer Wahrheit, als Versuch dem
Lebendigen auf der Spur zu sein, das beschreibt fiir mich
das Verhiltnis zur Wachstumstendenz, das wir anstreben.
Also: das Gefiihl von Erleichterung oder Lebendigkeit, das
innere Strémen ist unser Wegweiser im Focusing-Prozess.
Es signalisiert uns, dass wir uns im Einklang mit der
Wachstumstendenz befinden.

Wenn ich diese Art des Gewahrseins auf mein 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 Selbstquileri-
sches. Wenn ich es bemerke, kann ich mich zurticklehnen
und ich sage mir ein befreiendes ,Du musst diesen Aufsatz
nicht zu Ende schreiben”. Dann kdnnen Gedanken, Atem
und Gefiihle wieder ins FlieBen kommen. Ich kann wieder
einfach drauf los schreiben und manchmal sprudeln Ideen
und Erfahrungen dann sogar als fertige Satze ins
Bewusstsein. Und andererseits merke ich auch, dass
«ctwas in mir" diesen Aufsatz zu Ende bringen will.
Irgendwie ist dabei so ein befriedigendes, néhrendes
Gefiihl. So als brauchte auch mein Korper diese Arbeit, um
das mit der Selbstaktualisierungs- und der Wachstums-
tendenz zu verdauen ...

«Dysfunktionen im System"

Noch einmal etwas zu der Gegeniiberstellung von
Wachstums- und Selbstaktualisierungstendenz. Passt die
so liberhaupt? Ist das nicht zu platt? Es hort sich ja so ein
bisschen nach undifferenziertem Schwarz-WeiB-Denken
an. So in die Richtung von: die ,gute” Wachstumstendenz
und die ,bose” Selbstaktualisierungstendenz. Sind die
beiden Prinzipien (iberhaupt prinzipiell einander
entgegengesetzt oder sind sie im Falle einer optimalen
Entwicklung miteinander verséhnt? Bei Greenberg, Rice
und Elliott (2003), also aktuellen Theoretikern aus der
Ecke der humanistischen Psychologie, lese ich, dass sie das
Konzept der Selbstaktualisierungstendenz ganz tiber den
Haufen geworfen haben. Statt zweier gegenldufiger
Tendenzen gehen sie davon aus, dass Menschen sich in
einem permanenten ,Prozess dialektischer Konstruktion
von Bedeutung” befinden, in dem sie unablissig sich
verdndernde Selbstbilder und ,Selbst-Narrative"
entwickeln (101ff). Das Bewusstsein kann dabei stéarker
organismische Erlebensweisen symbolisieren oder aber
mehr von auBen iibernommene Uberzeugungen, Ideale
etc.im Blick haben (103). Dem Begriff der Wachstumsten-
denz oder organismischen Selbstregulation stellen
Greenberg et al. den Begriff der Dysfunktion gegeniiber.
Zu ,Dysfunktionen im System” kommt es, wenn das
Jkonzeptionelle Verarbeitungssystem" das ,erlebens-
orientierte Verarbeitungssystem" dominiert und
Menschen nicht in der Lage sind, sich auf ihr ,grundle-
gendes organismisches Orientierungssystem zu verlas-
sen” (129,130). Eine weitere Quelle von Dysfunktionen ist
es, wenn die ,biologisch adaptiven” primédren Emotionen
weder ausgedriickt noch handlungswirksam werden
konnen (108). Ich 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 fiir mich librig: Selbstaktualisierung
ist keine eigene Tendenz, sondern man geht eher von so
etwas wie ,dysfunktionalen Introjekten” aus, die den
kontinuierlichen Weiterentwicklungsprozess der Person
behindern. Ist die Selbstaktualisierungstendenz also
nichts weiter als ein historisch iiberholtes Konzept fiir
autoritdr erzogene Lleute des letzten Jahrhunderts?
Gedanklich schaffe ich die Selbstaktualisierungstendenz
erst mal ab.

Das Bestreben, im duBeren Leben zurechtzukommen

Nach einigem Nachsinnen wiahrend des Mittagessens
meldet sich eine Stimme, die sagt: es macht eben doch
Sinn, die weniger erlebensorientierte Seite des Menschen
als Tendenz oder eigene Kraft zu sehen; namlich die Seite,
die durch instrumentelles Herangehen und das Bedlirfnis
nach Kontrolle geprégt ist. Ist nicht das Streben nach
Klarheit, Abgrenzung und Kontrolle auch etwas dem
Menschen Wesentliches, das auch erst mal gewiirdigt
werden muss, obwohl es dem organismischen FlieBen
entgegensteht? Mechanistisch-instrumentelles Denken
hat ja auch Vorteile und zu vielen Fortschritten gefiihrt.
Uberhaupt: die Schonheit hellen, klaren aufkldrerischen
Denkens auch wenn es Vages, Unklares und Dunkles
ausschlieft...

Auch in meinem Alltag gibt es viele Bereiche und
Bediirfnisse, die wenig mit FlieBen, Spiiren oder passiv-
absichtsloser Haltung zu tun haben. Die Freude {iber ein
schénes, gut fahrendes Auto, der Wunsch, eine aufge-
rdumte Wohnung zu haben ... Wenn ich das noch ein
wenig weiterdenke, dann hat das mit dem Wunsch nach
einem klaren, bewdltigbaren Universum zu tun. Es geht
um eine bestimmte Seinsweise. In ihr gilt: wenn A dann B.
Der Tag ist klar strukturiert. Dinge und Mitmenschen
werden zu Mitteln zum Zweck. Das Zielorientierte bringt
zwar ein Sich-VerschlieBen der Erfahrung gegeniiber mit
sich, aber auch Erfolge und Befriedigung.

Was ich da meine, geht jetzt so in die Richtung von
Selbstkontrolle, Selbstbehauptung und ,das Leben
bewdltigen”. Ist das Selbstaktualisierung? Natiirlich ist
das jetzt flir mich auch wieder verbunden mit dem VI-
Modus: klares zielorientiertes Vorgehen in der Therapie.
Oft ist das auch fiir die Klienten wichtig und erleichternd.
Zwischendurch finde ich es manchmal wohltuend, auf so
einer Ebene von ,klare Fragen - klare Antworten" zu
kommunizieren. (Natiirlich kommen die wesentlichen
Fragen zu kurz, wenn die Therapie sich rein auf dieser
Probleme l6senden oder bewiltigenden Ebene bewegt.
Denn die bedeutsamen Fragen, Themen und Zusammen-
hinge sind zu Beginn oft nur vage geahnt oder gespiirt...)

Es fiihlt sich jedenfalls erleichternd an, die Bediirfnisse
nach Selbstbehauptung und Lebensbewiltigung
angemessen gewiirdigt zu haben. Mir scheint, wenn sie
einigermaBen befriedigt sind, kann ich mich viel leichter
auf die inneren Prozesse einlassen. Und auch aus dem
Therapieprozess wissen wir, dass oft zuallererst das
Bediirfnis des Klienten, sich zu behaupten und zu
schiitzen, gewiirdigt und respektiert werden will (,Die
Selbstaktualisierungskarte liegt immer oben auf”, sagte
Johannes Wiltschko im Seminar).
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Ich versuche jetzt noch einmal, theoretisch zu einer
Synthese zu kommen: Selbstbehauptung oder Meiste-
rung der Umwelt ist ein menschliches Grundbeddrfnis,
also Teil der Wachstumstendenz. Die Selbstaktualisie-
rungstendenz ware als Tendenz innerhalb der umfassen-
deren Aktualisierungstendenz zu verstehen, namlich als
der Teil in uns, der bestrebt ist, irgendwie im duBeren
Leben zurechtzukommen.

Eine etwas andere Fragestellung ist die der unterschiedli-
chen Seinszustinde oder Haltungen der Umwelt und sich
selbst gegendiber: aktiv, ziel- und bewiéltigungsorientiert
versus passiv, absichtslos und erlebensorientiert. Beide
scheinen mir wesentlich zum Mensch-Sein zu gehdren.

Den inneren Prozess flieBen lassen

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

Das merke ich immer wieder: wie wichtig dieses
Innehalten ist! Wenn ich eine achtsam-absichtslose
Haltung einnehme und offen bin fiir innere Impulse und
Stimmungen, kann der Wachstumsprozess weitergehen.
Einer dieser gliicklichen Momente, in denen es mir gelang,
eine solche geschiitzte und offene Atmosphare innerhalb
der Therapiesitzung herzustellen: ich bemerke wie die
Hand des Klienten, die ein Stofftier streichelt, irgendwie
suchend verharrt. Kdrperlich spire ich ,da ist etwas
wichtiges”, ,etwas will wachsen”. Als Response entsteht
das Bild einer Umarmung, die heilsam wire. Gleichzeitig
nehme ich eine starke innere Aufrequng wahr und viel
vorsichtige Distanz zwischen uns. Auch diese ,hemmende
Seite” kann ich wahrnehmen und freundlich akzeptieren.
Mir wird klar, dass die urspriinglich vorgestellte
Umarmung im Moment nicht stimmig wére. Andererseits
merke ich auch, dass die Situation ein kleines
Entgegenkommen meinerseits verlangt: im Sinne von
«das zarte Pfliinzchen braucht etwas Geburtshilfe”. Auf
das Angebot einer sanften Beriihrung kann sich der Klient

'} &

einlassen. Ja, so war es stimmig und - aus der gemeinsa-
men Situation heraus - konnte der Prozess sich weiterent-
wickeln.

Wiahrend ich tiber 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 korperlich erlebe, kann der organismische
Prozess - Gendlin spricht immer wieder von unserem
«Pflanzenkérper” - sich fortsetzen.
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& WIR ALLE NEIGEN DAZU, IN UNSEREM KORPER UND UNSEREM GEIST zZU
KAMPFEN. WIR GLAUBEN, GLUCK LIEGE IMMER NUR IN DER ZUKUNFT.

B YDIE FEETSTELE"ENG, DASS WIR BEREITS ANGELANGT SIND, DASS WIR
NICHT MEHR WEITERREISEN MUSSEN, DASS WIR SCHON HIER SIND, KANN
UNS FRIEDEN UND FREUDE SCHENKEN. DIE BEDINGUNGEN FUR UNSER
GLUCK SIND BEREITS VOLLKOMMEN VORHANDEN. WIR MUSSEN UNS
LEDIGLICH GESTATTEN, GANZ IM GEGENWARTIGEN MOMENT ZU SEIN,

DANN BERUHREN WIR FRIEDEN UND GLUCK.

THICH NHAT HANH

(Aus DER TIEFE DES VERSTEHENS DIE LIEBE BERUHREN,

THESEUS 1996, 5.80)
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Focusing

und Gewaltfreie Kommuni

von Jiirg Burki

Marshall B. Rosenberg war Professor fiir Psychologie bei Carl Rogers, bevor er begonnen hat, die Gewaltfreie
Kommunikation zu entwickeln und zu lehren. Seit 40 Juhren wird sie praktiziert in Schulen, Organisationen und an
Orten, wo Menschen miteinander in Konflikte geraten sind. In diesem Artikel erziihle ich meine Geschichte mit der
Gewaltfreien Kommunikation, und wie sie fiir mich mit Focusing verbunden ist.

Seit ich denken kann, fiihle ich Unzufriedenheit im
Umgang mit andern. Haufig war ich deprimiert, weil ich
meine Bedirfnisse nach natiirlicher Lebendigkeit in
meiner Umgebung einfach nicht artikulieren konnte. Ich
erlebte hauptsichlich zwei Arten von Antworten auf
meine Versuche, mich auszudriicken: Du bist ein
weltfremder Idealist. Pass' dich an, wenn du A'rger
vermeiden willst. Oder: Wenn es Dir bei uns nicht passt,
kannst Du jao geh'n. Leiste erst mal etwas, bevor du dich
beklagst.

Es schien nur zwei Maglichkeiten zu geben: Rebellion
oder Resignation. Meist wahlte ich die erste: Ha - euch
werd ich's schon zeigen!, haufig genug auch die zweite:
Anpassung aus Angst vor den Konsequenzen.

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

Gefiihle und Bediirfnisse

Alles, was Menschen bewegt, geschieht aufgrund von
Bediirfnissen. Essen, Trinken, Ruhe und Bewegung,
Offenheit und Schutz, Beriihrung und Austausch, Spiel,
Feiern und Trauern, Autonomie, Ordnung, Liebe und
Sinnhaftigkeit...

Das Bewusstsein dieser Bedirfnisse gibt mir die Freiheit
zu wihlen, wie, auf welche Weise ich sie mir erflllen will.
Gefilhle dienen als Indikatoren: Angenehme Gefiihle
zeigen mir, dass meine Bedirfnisse erfiillt sind oder ich
zumindest mit ihnen in Kontakt bin. Unangenehme
Gefiihle zeigen, dass wichtige Bediirfnisse zu kurz
kommen. Der Grund, wieso letzteres so haufig geschieht,
liegt im Denken und in der Sprache. GewohnheitsméaBig
denke ich, dass jemand etwas falsch macht, und driicke

mich entsprechend aus: Das darfst Du nicht so sehen!
Unsere Alltagssprache ist Quelle der Gewalt geworden,

Erziehung

Gutes Verhalten wird belohnt mit der Absicht auf
Wiederholung. Schlechtes Verhalten verdient Strafe, d.h.
Leiden. Der Michtige bestimmt, was gut ist und bése,
richtig und falsch, normal und abnormal, physiologisch
oder pathologisch. Lob und Tadel sind die wichtigsten
Werkzeuge fiir Erziehung: Brave Kinder sind artig. Sie
antworten, wenn sie von Erwachsenen angesprochen
werden. Anstdndige Kinder sagen Dankeschén, wenn sie
etwas bekommen haben. Nur ungezogene Kinder sagen
nein, wenn sie etwas tun miissen. Sie sollten sich dafiir
schdmen.

Das beginnt in der Kinderstube - brave Kinder schreien
nicht -, findet statt in der Schule - anstédndige Kinder
sitzen still -, im Beruf - der Boss hat gesagt, du sollst ..., in
der Forschung - ich erwarte von lhnen die richtigen
Ergebnisse...

Psychologische Untersuchungen von Nazi-Verbrechern
haben ergeben, dass bei ihnen gar keine besondere
Pathologie vorlag. Im Gegenteil: Es waren ganz normale
Leute, liebevolle Familienviter, vorbildliche Berufskolle-
gen und Staatsbiirger. Als Eichmann gefragt wurde,
warum er all die Menschen wissentlich in den Tod
geschickt hatte, antwortete er: Es war einfach. Wir
nannten es Amtssprache: Ich musste ... Befehl von oben ...
Der Fiihrer hat gesagt ... Firmenpolitik ... So ist das Gesetz.

Es gibt Hinweise aus Ethnologie und Geschichte, die
bestétigen, 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 bist ein Idiot"
kann in so eine Sprache nicht Gbersetzt werden. Auch
nicht, dass jemand lieb oder bose oder kriminell, schi-
zophren oder sonst was ist. Auffallig in solchen Kulturen ist
die tatsichlich fehlende Kriminalitdt und Geisteskrankheit.
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Was tun?

Was kénnen wir tun, um diese uralten, lebensfeindlichen
Sprachmuster, die die bestehenden Herrschaftssysteme
aufrechterhalten, zu dndern? Wie kénnen wir zu einer
lebendigen Sprache zurlickfinden?

Marshall bringt es auf die sehr einfache Formel: Ich sage,
wie es mir geht, was ich brauche und jetzt konkret
mdchte. Und ich versuche vom andern zu horen, wie es
ihm geht, was er broucht und jetzt konkret machte, Auf
diese Weise kdnnen die jeweiligen Bediirfnisse aller
Beteiligten gehdrt werden. Auf dieser Basis macht es
geradezu SpaB, Lésungen zu suchen, die flir alle passen,
d.h. einen Konsens zu finden. Beharrliches Einstehen fiir
meine Bediirfnisse und empathisches Interesse am andern
schafft eine ganz besondere Art Beziehung. Die wird
sogar kdrperlich splrbar: Etwas tief in mir wird lebendi-
ger, beginnt zu flieBen, fiihlt sich irgendwie gut an.

Focusing

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

Ich bin von diesem Seminar heimgegangen mit der
Ahnung, etwas ganz Wichtiges erfahren zu haben. Bereits
eine Woche spéter 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 plétzlich interessant
zu werden. Ich konnte systematisch beginnen, meine
Probleme in selbstgewihlte Aufgaben umzuwandeln. Mit
Hilfe von Focusing konnte ich so vieles hinter mir lassen,
was vorher hinderlich war, zligig Entscheidungen treffen
und wachstumsorientierte Projekte gestalten.

Der ndchste Schritt war ein sechstdgiger Kurs bei
Marshall. Eine wunderbar offene Lernatmosphdre hat
mich da empfangen. Die Mdglichkeit und Erfahrung,
mich in der groBen Gruppe wdihrend des Unterrichts
niederzulegen, als mich die Nachmittagsmidigkeit
lberfallen hat, zwei Minuten einfach zu schlafen, hat
mich dermaBen begeistert, dass ich den Rest des Tages
hellwach gewesen bin. Das grof3e Erlebnis in diesen Tagen
aber war fiir mich, die Macht von Empathie selber zu
erfahren.

Empathie

Empathie, Einfiihlung - von Carl Rogers als wichtigstes
Element der Therapie bezeichnet, hat auch in der
Gewaltfreien Kommunikation besondere Bedeutung. Es
bezeichnet das wache Interesse an den Gefiihlen und
Bedlirfnissen des anderen Menschen.

Eine einfache Ubungssituation ist fiir mich zum tiefsten
Heilungsprozess geworden. Eine Kollegin hatte die
Aufgabe, mir Empathie zu geben fiir meine Unfdhigkeit,
diese anderen Menschen zukommen zu lassen. Beharrlich
hat sie nach meinen Gefiihlen und Bedtirfnissen gefragt,
die fiir mich in diesem Problem relevant waren. Das zog
sich ca. fiinfzehn Minuten schleppend dahin. Plétzlich -
ich hab das auslésende Wort vergessen, - hat sich ein
Gefiihl eingestellt: Ja, genau, das ist es. Da fiihl' ich mich
erkannt. Ich hatte die Empfindung, ganz klein zu sein und
zu den Grossen aufzublicken mit der Erwartung; Jetzt
kommt die Strafe. In Wirklichkeit bin ich auf meinem
Stuhl sitzen geblieben und habe die paar Kolleginnen
unseres Ubungskreises angeblickt. Statt der erwarteten
Strafe in Form von Spott und Hime hab' ich nur freundli-
che, interessierte Gesichter gesehen. Der dadurch
ausgeldste Shift war gewaltig. Mir erschien das Bild eines
riesigen Felsbrockens, der von meiner Seele rolite. 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 spater, erlebe ich, wie fruchtbar diese
Verbindung sein kann. Achtsamkeit und eine empathische

Haltung ldsst einen Felt Sense iberhaupt erst entstehen.

Die Klarheit der Struktur der Gewaltfreien Kommunikati-

on hilft wesentlich mit, Prozesse vorwirts zu tragen. Das
kreative Potential von Focusing gewinnt damit im Alltag

wie in der Therapie mehr Gewicht. Was beim Focusing

innerlich ablauft, ist in der Gewaltfreien Kommunikation

interaktiv wirksam. Die beiden Methoden erfahren durch

diese Verbindung eine wunderbare Bereicherung, bzw.

Vervollstindigung. Die beiden Methoden zugrunde

liegende Haltung von Akzeptanz, Offenheit fiir das
Unerwartete sowie das Vertrauen in das natiirlich Gute im

Leben selbst macht es mir leicht, die beiden als Einheit zu

sehen.
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Training

In meinen Seminaren werden Situationen durchgespielt,
fokussiert, neu entwickelt. Das Ziel ist, Ressourcen flir den
Alltag zu schaffen. Es braucht schon Zeit und Ubung, um
die neue Sprache zu lernen, vor allem auch iibersetzten zu
lernen, was ich von andern in der tiblichen Umgangsspra-
che hére: all die darin vorkommenden Bewertungen und
Urteile enthalten ja nicht ausgedriickte Bediirfnisse.

Eine besondere Herausforderung liegt im Umgang mit
Arger. Die gewaltige Kraft, die darin liegt und meist
sinnlos und fiir alle schmerzhaft vergeudet wird, lasst sich
kreativ nutzen. Diese Kraft kann ich sofort selber in mir
wahrnehmen in einer Situation, die Wut auslést, wenn es
gelingt, still zu sein, durchzuatmen und wahrzunehmen,
welche lebensfeindlichen Gedanken ich dabei habe. Kann
ich die fiir einen Moment loslassen, bin ich offen fiir den
Felt Sense, der sich dazu in mir bildet. Er enthalt die ganze
Energie, die ich brauche, um mein Problem zu ldsen.
Voraussetzung, dass das funktioniert, ist die Haltung, dass
ich fiir meine Gefiihle selber verantwortlich bin. Niemand
istschuld an meinem Arger: Es gibt zwar externe Ausloser,
meine Reaktion darauf liegt aber in meiner Verantwor-
tung.

Im Training suche ich mir eine Alltagssituation, mit derich
nicht zufrieden bin. Das sind meist Konflikte mit anderen
- manchmal auch mit mir selbst. Zum Beispiel endeten
Telefongespriache mit meiner Mutter immer wieder in
schmerzhaften Situationen von gegenseitigen Miss-
verstandnissen. Im Rollenspiel geh ich genau bis zu dem
Punkt, an dem der Schmerz einsetzt., Das hiufig schon
beim ersten Satz: Lebst Du eigentlich noch? Nie rufst Du
mich an! Man kénnte meinen, Du hdttest mich total
vergessen!

Heilung

Jetzt verlangsamen und spiiren, was da in mir (nicht mit
mir!) geschieht, wenn ich diese Worte hire, meine Urteile
und anderen Gedanken auf die Warteliste setzen, und
fokussieren, was ich in dieser Situation flihle und

brauche: Ah - eigentlich mdchte ich ihre Freude héren
kannen, dass ich sie anrufe. Weiters wiirde mir gefallen,
wenn sie ihre Geftihle von Einsamkeit ausdriicken wiirde,
ohne mich zu beschuldigen.

Ein Rollentausch mit meiner Mutter ldsst mich ihre
Geflihle und Bedirfnisse erleben oder zumindest
erahnen. Dies gibt mir die Basis fiir eine empathische
Haltung ihr gegeniiber.

In einem weiteren Durchgang versuche ich dann zu sagen,
wie es mir geht und was ich brauchte, wenn ich ihre Worte
hore. Ich trainiere das, bis es mir gelingt, alle eigenen
Vorwiirfe und Urteile wegzulassen und schlieBe mit der
Bitte: Sag mir doch kurz, was jetzt bei Dir angekommen
ist. Ich méchte sicherstellen, so verstanden zu werden,
wie ich's gemeint habe. Und: Wie geht es Dir jetzt, wenn
Du das von mir hérst? Diese Ehrlichkeit im Sinne der
Gewaltfreien Kommunikation ist anfangs ungewohnt
und braucht viel Ubung. Das gegenseitige Verstehen
bringt echte Heilung mitsich,

Nachtrag

Eben hab' ich meine Mutter angerufen, um die Echtheit
ihrer fritheren Worte zu tiberpriifen. Ich 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 heilit Lebendigkeit pflegen
inunseren Beziehungen.

Literatur
Marshall B. Rosenberg: Gewaltfreie Kommunikation. Junfermann
Verlag 1

Jiirg Burki

“Listen to people
with giraffe's ears!"
M. Rosenberg
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Trauma-Therapie und Focusing-

Therapie

Ein AnstoB zur Diskussion

Eine Woche nach der Riickkehr vom Seminar ,Trauma-
Therapie”, das Frau Dr. Luise Reddemann auf der
Focusing-Sommerschule gehalten hatte, versplirte ich
den starken Impuls, meine Eindriicke und mein Erleben
dazu fiir das Focusing-Journal aufzuschreiben.
Zundchst fehlten mir Zeit und Mut. Nun fehlt mir nur
noch die Zeit. So habe ich mich auf die mir wirklich
wichtigen Dinge beschrinkt, obwohl mir zu diesem
Thema noch viel mehr auf bzw. in der Seele brennt ...
Wir leben in einer realen Welt mit realen Personen.
Auch alle traumatisierten Menschen leben in ihr (und
missen und dirfen auf dieser Welt mit ihren Men-
schen leben). Marchenwesen, Fabelwesen, Traumwel-
ten als ,Hilfsobjekte" zu benutzen, kann zuweilen
sinnvoll sein. Da es jedoch (wie Frau Reddemann
mehrfach erwihnte) darum geht, das eigene Ich zu
sichern (in dieser unserer realen Welt), bin ich der
Meinung, daB ein (traumatisierter) Mensch auch die
Option haben sollte, dies mit realen, vertrauenswiirdi-
gen Personen zu tun. Natiirlich mit dem Risiko, daB
eine ,Retraumatisierung” méglich sein kénnte! Sollte
ich in der Imagination mit erdachten Wesen meinen
Raum ,gesichert" haben und dann in der realen Welt
doch wieder schwierige (retraumatisierende) Situatio-
nen erleben, helfen mir diese Marchenwesen doch
recht wenig, da es ja um die Auseinandersetzung mit
realen Personen geht.

Wie hilfreich ist da doch Focusing: Die Verbindung
zwischen Mensch und Mensch steht an erster Stelle.
Das ,Vehikel" Freiraumschaffen steht im Dienst der
Aufrechterhaltung bzw. der wiederholten Neuerschaf-
fung der hilfreichen Beziehung zwischen den beiden
miteinander arbeitenden Menschen (und dabei ist es
dann zum Gliick auch nicht mehr wichtig, daB es sich
um einen traumatisierten Menschen und um eine(n)
Therapeut(in) handelt).

Ich bin der Uberzeugung, daB der fiirchterlich anstren-
gende, radikale Versuch, eine Retraumatisierung zu
verhindern (ein Blick kann ja schon gentigen!), auch in
die Zone der Tabuisierung fiihren kann. Ein den
traumatisierten Menschen &uBerst gut bekanntes
Desaster! Steht jedoch der Mensch als Ganzes mit
seinem gesamten Erleben/Korpererleben im Vorder-
grund und ist mir dieser Mensch und die Beziehung zu
ihmfihr wirklich wichtig, braucht von beiden Seiten
nichts ,ausgespart” werden. Es geht dann darum, wie
wir uns ndhern 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 kénnen.

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

Als ganz wesentlicher Unterschied zwischen der
Trauma-Therapie ,nach Focusing-Art" und der von
Frau Dr. Reddemann ist mir aufgefallen, daB im
Focusing das Aufsuchen eines inneren ,guten Ortes"
den Boden schafft, mich meinem Erleben aus gutem
Abstand, in Achtsamkeit und sogar Absichtslosigkeit
zu ndhern und nicht dazu dient, mich von (scheinbar
viel zu ,schwierigen”) Teilen in mir zu entfernen.
Letzteres impliziert bei betroffenen Personen sehr
schnell ,Ich bin schlecht, wenn ich so erlebe.", ,Ich muB
mich nur richtig anstrengen, damit ich mich wohlfiih-
le.", ,Es muB mir gutgehen, trotz meiner ScheiBe,
obwohl ich mich schlecht fihle.”, ,Aha, wieder
verstecken...", ,So tun, als ob alles gut ware ...", ,Esdarf
nicht sein ..", ,Ich darf nichts davon sagen ..." - und
dieses Erleben beinhaltet eine Wiederholung des
Traumas. In diesem Sinn birgt fiir mich gerade die ,gute
Absicht" von Frau Reddemann die Gefahr der ,Retrau-
matisierung”.

Das wir's in Kiirze, was mir wahrend des Seminars
gefehlt hat und worliber ich mir Austausch wiinschen
wiirde.

Mit kollegialen GriiBen

Silvia Wasner
(erreichbar unter info@focusing-daf.de)
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Der Kdrper - losungsorientiert!

Die Chancen von Focusing, gerade nicht mit den
Problemen und Themen des Klienten zu arbeiten, werden
immer noch nicht voll begriffen. Vielleicht braucht es ein
deutliches Benennen: In der Focusing-Therapie arbeiten
wir nicht mit den Problemen und Themen. Wir arbeiten
mit dem Felt Sense, der korperlichen Resonanz der
Probleme und Themen. Wir arbeiten immer im Frei-Raum,
immer mit beweglicher Achtsamkeit im Kdrper und mit
einem wachen, ansprechbaren, fragenden BewubBtsein.

Wir sind hier genauso eindeutig wie die l6sungsorientier-
ten Leute von DeShazer, die auch nicht mit den Proble-
men arbeiten. Die Lisungen, 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 dessen ganzen Organismus mit all
seinen Erfahrungen, mit seiner bewuBten und vor allem
nicht bewuBten Kreativitdt gegeniiber. Nicht Focusing-
Therapie ist [0sungsorientiert, der Organismus, der Kdrper
selbst ist ldsungsorientiert und wird, wenn er in
angemessenen Weise angesprochen, wird auch antwor-
ten.

Im Gene Gendlins Konzepten und in seinen therapeuti-
schen Handlungen werden immer auch die kleinsten
Schritte in Richtung Wachstum oder Verdnderung
deutlich gewdrdigt. Nur in dieser Pro-Leben-, Pro-
Erleben-Parteilichkeit wird Verdnderung wahrscheinli-
cher und flieBender.

Einige Aussagen von Gene Gendlin zu ,Kérper"”
und ,FreiRaum”

"Wenn ich das Wort Kérper 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 Kérper ist im Grunde Teil eines unermeBlichen
Systems, das Raum und Zeit, sie selbst und andere
Menschen, kurz, das ganze Universum umfaBt. Diesem
umfassenden Ganzen fiihltsich ihr Kérper zugehérig.”

.Der Kdrper ist ein komplexes, lebenserhaltendes System."
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"Der Korper ist ein kosmisches System, reich an unterbewuB-
ten Andeutungen und Hinweisen."

Gendlin umschreibt den ersten ProzeBschritt als Erfahrung,
den Kérper unbeschwert von Problemen zu erleben:

"Sie versuchen lhre Probleme zu lisen, wihrend Sie sie
bereits verkdrpern. ... Daher beginnt Focusing damit, seinem
Korper eine Pause zu gonnen, in der er sich selbst wieder als
Ganzes finden kann. ... Lassen Sie ihren Kirper vollkommen
und gesund sein, lassen Sie ihn nicht mit ihren Problemen
verschmelzen."

«Darf ihr Kérper erst einmal er selbst sein, ohne Verkramp-
fung, weiB er schon alleine mit lhren Problemen umzugehen.
Sie kénnen ihren Sorgen mit einem entspannten, gelsten
Kdrper entgegentreten.”

"Jedes schmerzende Gefiihl ist eine potentielle Energie, die
nach einer besseren Lebensweise strebt, wenn man ihr nur
Gelegenheit gibt, sich zu entfalten.”

"Die bloBe Existenz negativer Gefiihle in lhnen ist ein
Zeichen dafiir, dass lhr Kérper weil}, was richtig und falsch
ist."

Einige typische ,Interventionen” von Gene Gendlin
o Wie hitte es (damals) sein sollen?"
® Wie wére es gut gewesen? Was bringt hier frische Luft?"

® Wenn alles irgendwie geltst wire - wir wissen jetzt nicht
wie, aber wenn es irgendwie wire - wie wiirde sich das
dann anfiihlen? Was ware das fiir ein korperliches Gefiihl?
Fiir eine Energie?"

e Sie Konnen aber zu lhrem armen, verkrampften Kérper
hingehen und sagen: ,Es ist alles in Ordnung. Wir werden
nichts vergessen. Du kannst jetzt eine kleine Ruhepause
machen."

e Freiraum-Schaffen kann mit dem Niederlegen einer
schweren Last verglichen werden ... Erst wenn Sie die Last
niedergelegt haben, kdnnen sie sehen, wie sie aussieht.”

e  Llassen Sie lhren Korper zu seinem natiirlichen Zustand
zuriickkehren - der vollkommen ist. lhr Korper kann sich
jederzeit vollig wohl und natiirlich anfiihlen."

e Schauen sie nach, was zwischen lhnen und dem Wohlbe-
finden steht.”



FreiRaum als ,organismisches Bewusstsein"

Freiraum umschreibe ich mit "organismischem Bewusst-
sein", da zum einen die Kontaktaufnahme zu den
Selbstheilungskraften 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
Organismus auf eine bestimmte Weise arbeitsfihig zu
machen. Dieses Bewusstsein wirkt wie eine Information,
die die inhadrente Intentionalitdt des Organismus 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 VerheiBung des gelobten
Landes wirkt; jedenfalls handelt es sich um eine Erfah-
rung der Wohlbefindlichkeit, die auf Erweiterung und
Wiederholung drangt. Diese Anfangsphase spannt den
Bogen fiir die folgenden Prozessschritte.

Ausgiebiges Freiraumschaffen 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 ... . If 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 befdrdert dieser
erste Focusingschritt die Aufmerksamkeit in den Kérper,
in eine bestimmte Bewusstseinsebene, auf der dann
weiter an Problemen gearbeitet werden kann. Dieser
Bewusstseinszustand erlaubt, die Phdnomene in ihrer
organismischen Wirklichkeit wahrzunehmen: Ein
entziindetes Streichholz wird nicht unter dem Muster
"Aha entziindetes Streichholz" wahrgenommen, sondern
als ganzheitliches Phanomen, wie im Kérper geschehend,
als korperliche Resonanz, vielleicht als Wallung, Zucken
oder Brennen und so weiter. Das heiBt, es ist mdglich,
Erfahrungen ohne die bekannten Muster (= Abwehr,
Einschrinkung, Absicherung, ....), wahrzunehmen und
sich damit neuen Erfahrungsdimensionen von altbe-
kannten Geschichten 6ffnen.

Freiraum als Polarisierung im internalen Raum

Bei der dblichen Freiraumtechnik des "Hinausstellens”
oder ,Externalisierens” handelt es sich ja nicht um ein
tatsdchliches Verrdumen der Probleme auBerhalb 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. "Der Klient wird zum
Therapeuten seiner noch undeutlichen kérperlichen
Empfindungen” (Gendlin). Diese Analogie zwischen
Focusing und klientenzentrierter Psychotherapie
verdeutlicht sich in den Ausfiihrungen Carl Rogers zur
“Kongruenz". Diese Eigenschaft/Haltung hilt er fiir 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 verfligbar sind. ... Kongruenz bedeutet, dass der
Therapeut seiner selbst gewahr ist. ... (Kongruenz)
erfordert vollkommenes Vertrautsein mit dem fortwih-
renden komplexen Fluss desinneren Erlebens.”

Im 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 Vorschlidge zu machen. Damit
regen wir seine eigene Kreativitdt an. Je vielfaltiger ein
Vorschlag an den Organismus gerichtet wird (also in den
verschiedenen Erlebensmodalitdten), desto deutlicher
wird der innere Spannungsbogen in der Person.

Durch (regelmiBiges) tiben von Qi-Gong, Meditation oder
ahnliche Praktiken wird dem Organismus immer wieder
ein Freiraum erdffnet, in dem er atmen kann, in dem
Energien angeregt werden, in dem sich der Organismus
wieder auf seine entspannte Null-Lage (Wohlspannung)
hin bewegen kann. Dann kann die Achtsamkeit frei
werden, Disidentifikation mit dem Ubrigen Leben wird
maglich.

All das - wir wissen es alle schon lange - fordert seelische
und kdrperliche Gesundheit, StreBreduktion, Kreativitat,
Lebensfreude und macht Sinnerfahrungen maglich.
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Ein benutzbares Quantenwissen -
focusingorientiert

von Alexandra Tschom

Einleitung

Den Spuren der Quantenphysik zu folgen, ist eine
spannende und auch fiir Focusing-Menschen, so denke
ich, in vielerlei Hinsicht interessante Reise, Einen ziemlich
innovativen Ansatz dazu hat Thomas Gornitz in seinem
Buch ,Quanten sind anders" vorgestellt.

Gdrnitz versucht zu zeigen, dass die Theorie der Quanten-
physik fiir uns gar nicht so neu oder unbekannt ist.
Vielmehr seien wir in unserem Alltagsleben so sehr an ihre
Wirkweisen gewdhnt, dass es uns gar nicht auffallt. Wie
sich die Quantenphysik von der klassischen Physik
unterscheidet, zeigt Gornitz nicht nur im Bereich der
abstrakten, subatomaren Welt. Er weist sehr anschaulich
darauf hin, dass die ,Erfahrungen” der Quantentheorie
auch in unserer alltiglichen Welt vorkommen. Deshalb
greift er andere, bis dato weniger beachtete Stringe
dieser Theorie auf und stellt sie aus seiner Sichtweise dar.

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

Dass die klassische Physik von der Quantenphysik
abgeldst werden miisse, wurde bisher meist mit den
Lungeheuerlichen Unstimmigkeiten” uns vollig unbe-
kannter und schwer verstehbarer Tatsachen erklért.
Quanten gabe es nur in der subatomaren Welt und in den
schwer vorstellbaren Welten der Lichtgeschwindigkeit.
Demzufolge wiirde die klassische Physik fiir unsere
Alltagswelt hinlanglich ausreichen. Spatestens bei den
Begriffen der verknlipften Raumzeit oder der Kriimmung
des Raumes steigen die meisten Laien aus, da dies
vermeintlich mit der eigenen Realitdt herzlich wenig zu
tun habe.

Ich selber bin seit einigen Jahren Quantenphysik-
Interessierte: Quantenphysik schien etwas mit altem
ostlichen Wissen zu tun zu haben. Es gibt bekannterma-
Ben zahlreiche Vergleiche der Quantenphysik mit
dstlicher Mystik. Fiir viele Physiker war klar, dass sie auf
etwas gestoBen waren, das in alten, zumeist Ostlichen
Schriften schon als Erfahrungswissen bestanden hatte.
Dieses Wissen dstlicher Mystiker tiber die Strukturen von
Raum/Zeit und Unendlichkeit interessierte auch
aufgeschlossene, von der Quantenphysik begeisterte
Physiker, wie z.B. Fritjof Capra, Niels Bohr und David
Bohm.
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as von dem sogenannten Ich vollbracht wird,
vollbringt, das cl
Wirklichkeit etwas, das griBer i

_ elbst.”

James Clerk Maxwell

Auch in neueren Abhandlungen Gber Physik und Natur
finden sich Erlduterungen tiber die &stlichen Wurzeln des
Naturforschens, wie z. B. in John D. Barrows Buch ,Die
Natur der Natur® (1996, 73ff). Gornitz erwdhnt den so
genannten Monismus, der Geist und Materie nur mehr
pragmatisch unterscheiden wiirde; beide Begriffe seien
nicht mehr als wesensverschieden zu betrachten. Dieser
Ansatz konne seiner Meinung nach zu einem zeitgemaBe-
ren Verstandnis des Leib-Seele-Problems flihren. Solche
Vergleiche sind auch mir aufgrund meiner eigenen
Erfahrung in Meditation und Kontemplation sehr nahe.

Bei den Betrachtungen der Parallelen zwischen dstlicher
Mystik und Quantenphysik stehen allerdings zumeist die
Aspekte der Unendlichkeit und der Qualitit des Raumes,
die Strukturen der Zeit und die Zusammenhinge
kosmischer Strukturen im Vordergrund. Diese Studien
behandeln kosmologische, sozusagen universale Themen,
die mit mystischem Wissen verglichen werden, und im
personlichen Erleben einer transzendenten Erfahrung
entsprechen. Das ist faszinierend und fiir mich auch
stimmig, aber auch ein wenig unpersonlich und jenseits
alltdglicher, ,banaler” Erfahrung.

Ich mochte in diesem Artikel den Spuren der Quanten-
physik im alltdglichen (Er-)leben folgen, und sie dann in
Beziehung zum Focusing-Erleben setzten.

Zuvor aber - zum besseren Verstdndnis - ein kurzer
Uberblick iiber die wichtigsten Neuerungen in der
modernen Physik anhand der Begriffe ,Wirkungsquan-
ten", ,Welle-Teilchen-Dualitat", ,Wahrscheinlichkeiten"
und ,Unbestimmtheitsrelation” (nach Capra, 1993;
Gadrnitz, 1999; Norretranders, 1998).

Newtons klassische Physik - Quantenphysik

Wirkungsquanten, Welle-Teilchen-Dualitdt

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts, nachdem die klassische
Physik ihren Siegeszug hinldnglich ausgebaut hatte und
die Natur bis auf ein paar Ungereimtheiten erkldrbar
schien, kam es zu beachtlichen Umwdlzungen innerhalb
der physikalischen, wissenschaftlichen Welt.

Einer der ersten Pioniere der Quantentheorie, Max Planck,
erregte mit seiner Quantenhypothese um 1913 Aufsehen.
Ein gewaltiger Umbruch hatte begonnen.
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Zur Geschichte: Michael Faraday gelang es um 1838, 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 umzuwandeln.
James Clerk Maxwell konnte, darauf aufbauend, in den
sechziger Jahren des 19. Jahrhunderts die Theorie der
Elektrizitdt und des Magnetismus mit der Theorie des
Lichts vereinen,

Newtons Begriff ,Kraft" wurde von Faraday und Maxwell
durch den Begriff ,Kraftfeld” ersetzt. In Newtons Physik
des ausgehenden 17. Jahrhunderts bildeten Objekte
Masseteilchen in einem leeren Raum, die sich gegenseitig
anziehen. Diese ,Krafte" waren mit den Objekten fest und
starr verbunden. Diese ,starren Krafte" wurden nun durch
den Begriff des Feldes erweitert. Faraday und Maxwell
studierten elektrische und magnetische Krifte und
erkannten, dass jede elektromagnetische Ladung um sich
herum im Raum eine ,Kondition", eine Stbrung erzeugt,
durch welche andere Ladungen ,gefiihlt" werden. So
wurden elektromagnetische Ladungen nicht mehr wie in
der Newtonschen Mechanik als positive und negative
Ladungen von Kérpern verstanden, die sich gegenseitig
«anziehen", die Ladungen selbst wurden als Felder zu
einer eigenstindigen GroBe, die ihre eigene Realitat
haben.

Maxwell nahm an, dass Licht nichts anderes sei als solch
ein elektromagnetisches 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 (iber Magnetismus und
Elektrizitat gelungen, so vermochte Maxwell diese beiden
Theorien mit der Theorie des Lichtes zu verkniipfen.

Albert Einstein konnte mit seinen Relativititstheorien
jedoch beweisen, dass es einen , Ather” gar nicht gibt, und
Licht durch eine klassisch-mechanische Theorie nicht
erklart werden kann.

Max Planck versuchte zu Beginn des 20. Jahrhunderts
herauszufinden, wie man Strahlung verstehen kann, die
ein Kérper (z. B. ein Stiick Eisen) beim Erhitzen aussendet.
Dafiir hatte man zwar zwei gute, bewihrte Theorien, die
Elektrodynamik und die Thermodynamik, allerdings
passten beide nicht so recht zusammen.

Durch Maxwell wusste man, dass sich Licht in Form von
elektromagnetischen Wellen bewegt. Planck konnte
dartber hinaus nachweisen, dass die Strahlungsenergie
nicht kontinuierlich (wie man annehmen wiirde)
abgegeben wird, sondern in Form von kleinen Portionen,
den so genannten Quanten. Die Quantenhypothese war
geboren. Einstein schlieBlich bewies, dass diese Quanten
ein reales Phanomen der Natur sind. Licht und jede andere
elektromagnetische Strahlung treten nicht nur als Welle,
sondern auch in Form von Quanten auf. Die Lichtquanten
nennt man Photonen; sie sind masselos und bewegen sich
immer mit Lichtgeschwindigkeit.

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 Quantenhypothese auf die Struktur der Atome

an. Die subatomaren ,Kleinheiten" verhielten sich nicht
nur so, wie Max Planck in seiner Quantenhypothese
beschrieben hatte: Sie bewegen sich sowohl als Wellen als
auch alsTeilchen,

Wahrscheinlichkeiten

Auf subatomarer Ebene verhilt sich die Realitit villig
anders, als nach den gewohnten ,klassischen® Annahmen
zu erwarten wére. Materie existiert nicht mit Sicherheit
an einem bestimmten Ort, sondern zeigt ,bloB" eine
bestimmte Wahrscheinlichkeit zu existieren.

War fiir Newton noch véllig klar, dass fiir die Bestimmung
eines Objekts/Teilchens im Raum Ort [Lage, Richtung und
Geschwindigkeit ausschlaggebend sind und dass durch
die Angabe dieser Parameter mit beinahe absoluter
Sicherheit Objekte auch gefunden werden kénnen, galten
diese Annahmen in der Welt der subatomaren Teilchen
nicht mehr,

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

Befindet sich nun ein Elektron in seinem .Grundzustand”
(auf seiner normalerweise gegebenen Bahn), kann es
durch Energiezufuhr auf eine hdhere Bahn springen, von
welcher es nach einiger ,Zeit" wieder in seinen Grundzu-
stand zuriickfallt - unter Abgabe eines Quantums
elektromagnetischer Strahlung.

Unbestimmtheitsrelation

Heisenberg konnte zeigen, dass niemals Ort und Impuls
einessolchen ,Teilchens” zugleich exakt bestimmt werden
konnen. Insofern ist auch der Begriff ,Bahn" unrichtig,
denn Elektronen ,kreisen" nicht, sondern bilden eher ein
Kraftfeld um den Kern, mit welchem sie die ,Atomscha-
len” auffiillen. Die Impulsstirke eines Teilchens entspricht
seiner Wellenldnge, jeder Ort ist fiir den Impuls gleich gut.
Ebenso kann an einem genau definierten Ort jeder
beliebige Impuls gefunden werden.

Materie ist somit keineswegs Masse, die irgendeinem
Stoff entspricht, sondern eine Energieform einer
dynamischen Struktur.

Wirkungsquanten und Wahrscheinlichkeiten

Nachdem Heisenberg und Schridinger die mathemati-
sche Gestalt der Quantentheorie aufgestellt hatten,
zeigte sich, dass viele Messresultate nur als Wahrschein-
lichkeiten dargestellt werden kiinnen.

Wahrscheinlichkeiten werden in der klassischen Physik
immer noch als eine Art mangelndes Wissen verstanden
und gehandhabt. In der Quantentheorie driicken sie aber
eine objektiv gegebene Unbestimmtheit aus. Wahr-
scheinlichkeit ist somit vielmehr ein Teil der Theorie, der
ihre Qualitat ausdriickt und nicht ihre Unzuldnglichkeit.
(Gornitz verweist in diesem Zusammenhang auf die
Atomuhren hin, die auch noch nach Millionen von Jahren
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auf die Sekunde genau gehen.)

In der klassischen Physik gilt: Ein Zustand liegt entweder
vor oder nicht. Es gibt keine dritte Méglichkeit. In der
Quantenlogik gilt: Liegt ein Zustand vor, so kann bei
seiner Uberpriifung ein anderer erhalten werden. Es gilt
nicht mehr Ja oder Nein. Dies kann als ein Mehrwissen
und nichtals Unzulanglichkeit aufgefasst werden

Erweiterung der transzendentalen Asthetik

Gornitz schldgt eine andere Herangehensweise vor, die er
mit Kants Ansatz der transzendentalen Philosophie
vergleicht: die Wirkweise der Quantentheorie als
Grundlage unserer Erfahrung zu erkennen.

Kant hatte versucht, die Erklarung aller wahrgenomme-
nen Phanomene 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 kénnten gar nicht anders, als die
Basis der Natur, wie sie uns eben in unserer Wahrneh-
mung erscheint, als Grundlage der Erfahrung anzuneh-
men. Diese Annahme setzt voraus, dass uns die Strukturen
der Natur, ob bewusst oder unbewusst, vertraut und
bekanntsind.

So wie Kant Newtons Erkenntnisse als Basis der Erfahrung
beschrieben und damit lang anhaltende und weitreichen-
de Wirkungen erzielt hatte, kdnnte heutzutage die
Quantentheorie, die vieles an wahrgenommener
Wirklichkeit gut beschreibt, die Basis unserer Erfahrung
bilden. Das wiirde bedeuten, dass man nicht weiterhin
Newtons Physik fiir den Alltag als ausreichend giiltig
erklirt und dass man die Quantentheorie nicht mehr nur
in den subatomaren Raum verbannt. Auch die Erkennt-
nisse der Psychologie, so Gdrnitz, missten in die Struktur
Kantscher transzendentaler Asthetik einbezogen werden.

Ich greife im folgendem vor allem seine Theorie der
Quantenphysik als Physik der Beziehungenauf.

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

Newtons Annahmen gehen von der Realitdt gegebener
Objekte im Raum aus. Diese Objekte/Teilchen lassen sich
mathematisch mit Punkten beschreiben und darstellen,
deren Masse im Schwerpunkt konzentriertist.

Ein solcher Punkt ist in einem bestimmten Zustand, der in
einem Koordinatensystem mit Lénge/Breite/Hohe (3
Zahlen) angegeben ist. Fir die Bewegung/Geschwin-
digkeit nach GroBe und Richtung braucht man weitere 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 Anzahl der Parameter wird also addiert, ihre
Beziehung zueinander in Form von Lage/GriBe/Be-
wegung im Raum ist damit erfasst. Je mehr Punkte, desto
mehr Additionen. Mit ,Kraft" wird die Interaktion der
Teilchen beschrieben.

Werden Objekte/Teilchen zu einem Ganzen kombiniert,
wird dieses Ganze in der klassischen Physik als Summe
seiner Teile aufgefasst. In der quantentheoretischen
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Beschreibung werden die Zustandsrdume nun nicht mehr
addiert, sondern multipliziert.

Das Ganze ist nun mehr als die Summe seiner Teile. Die
Beschreibung zweier Teilchen im Raum in ihrer Beziehung
zueinander ist nicht mehr von 6+6 Zahlen bestimmt,
sondern von 6 x 6 mdglichen Zustdanden. Man kann sich
ein Objekt mit seinen mdglichen Zustdnden vorstellen
und davon einen beliebigen wahlen. Dieser wiederum
steht in unendlichen Beziehungen zu seiner Umgebung.
Einem klassischen Zustandswert entsprechen unendlich
viele Quantenzustande.

In quantentheoretischen Modellen gibt es also nicht mehr
klassische ,Zustdnde”, sondern unendliche gegebene
Maglichkeiten.

Mehrwissen / Beziehungsgeflecht

Wenn wir Wahmehmung und Erfahrung mit der
Quantentheorie verknipfen, wird sie, so Gornitz, um
vieles verstandlicher.

Ein Quantensystem zweier Teilchen ist ein unendliches
Geflecht von Maglichkeiten. Dieses Geflecht kann als
Struktur beschrieben werden. Es stellt ein Ganzes dar,
kann aber auch auf zwei Zustinde herunterdividiert
werden. Dabei verliert es allerdings viel von seinem
individuellen Gesamtcharakter. Das Beziehungsgeflecht
(die Struktur) als Ganzes beinhaltet also ein ,Mehrwissen”

Ein guantentheoretisch beschriebenes System (Struktur,
Beziehungsgeflecht, Ganzes), kann also nur um den Preis
eines betrichtlichen Informationsverlustes zu einem
System aus Teilen reduziert werden. Dass wir diese
Reduktion dennoch immerfort vornehmen, liegt daran,
dass wir die klassische ,Teile-Perspektive” gewohnt sind.
Auch die AuBenwelt ldsst sich nur unter Inkaufnahme von
Informationsverlust als Summe zerlegbarer Objekte
beschreiben.

Auch die nichtlineare Feldtheorie veranschaulicht die
Unmaoglichkeit nicht-holistischer Objekte. In der
Relativitdtstheorie gibt es ein lber den ganzen Kosmos
verteiltes Gravitationsfeld, innerhalb dessen keine
Begrenzungen oder Zerteilungen vorgenommen werden
konnen, ohne ,Mehrwissen" preiszugeben.

Ankniipfung an alltagliche Erfahrung: Wir erleben uns als
unteilbares holistisches Ganzes in stindiger Kommunika-
tion und Wechselwirkung mit unserer Umwelt/Um-
gebung. Wir kBnnen unser Inneres aber auch als zusam-
mengesetzt aus ,Teilen” denken (z.B. aus Kdperteilen,
inneren Anteilen, etc.), dennoch wird unsere ganzheitli-
che Erfahrung als Individuum dadurch nicht aufgegeben.
Wir sind aber so an die Tatsache gewdhnt, 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 arztlich wiederhergestellt, sind nach klassi-
scher Auffassung alle Teile wieder funktionsfahig. AuBer-
lich scheint alles beim Alten, aber wie sich der magliche
Krankenstand und die Zeit der Schmerzen u.v.a. auf die
Gesamtheit des Individuums und dessen Beziehungen zu
seiner Umgebung ausgewirkt hat, bleibt unberiicksichtigt
gleichgiiltig, ob sich diese Ereignisse fiir die Entwicklung
des Individuums als férderlich oder nicht herausstellen.

Holismus

Zustande sind keine statischen Eigenschaften, sondern
vielmehr eine unendliche Vielfalt an Beziehungen. Ein
Zustand ist lediglich mit allen Méglichkeiten, die aus ihm
erwachsen konnen, zu denken.

Ein Geflecht aus Beziehungen ist als Ganzes ein Geflecht
aus impliziter Information, die in ihrer Gesamtheit nie-
mals ,gemessen” werden kann. Gleichgliltig ob wir Zu-
gang zu diesem Mehrwissen haben oder nicht, es steht
implizit zur Verfligung, bzw. ist im ,System" vorhan-
den/gespeichert. Betrachten konnte man dieses Mehrwis-
sen als so etwas wie ein Guthaben. Bei naherer Bestim-
mung (Messung) kann nur ein ,Weniger” an Information
daraus gezogen werden. Bei einer Messung/Uberpriifung
geht Mehrwissen ,verloren”.

Anmerkung: Ich denke, auch das kennen wir aus unserer
Erfahrung. In der klassischen Medizin, und auch in der
klassischen Psychoanalyse wird durch Sammlung von
Informationen eine Diagnose erstellt. Eine Verdichtung
an Hinweisen weist auf eine mdgliche Erkrankung in
einem Teilbereich des Gesamtsystems hin. Der therapeuti-
sche Weg beginnt mit einer Faktensammlung, also sozu-
sagen mit bestimmten ,Messungen”. Das tatséchliche
Mehrwissen des Individuums wird hierbei nicht genutzt,
esgehtverloren.

Wir beschreiben uns als Individuen, als Ganzheiten, die
nicht geteilt werden kdnnen. 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 Objekte im Sinne einer Vorhersagbar-
keit. Beziehungen sind durch unendliche Méglichkeiten
von Interaktionen und Verdnderungen bestimmt, mit
denen wir tag ein, tag aus leben (oder leben miissen).

Seit der Neuzeit (natiirlich auch zuvor, wenngleich in
etwas anderer Weise) folgten Beziehungen einer eher
statischen Struktur; Beziehungen wurden objekthaft ge-
dacht. Die Rollen und Aufgaben der Individuen waren
festgelegt. Um physikalisch zu sprechen: Die ,Zustands-
beschreibungen” folgten einer vorgegebenen Ordnung
und waren nur unter groBen Widerstinden zu durchbre-
chen. Diese Beziehungen wurden als Idealisierungen
gelebt (ganz im Sinne Galileis und Newtons), die einer
determinierten hierarchischen Struktur folgten, die sich
sowohl in familidren Konstruktionen als auch in religiosen
Traditionen (in der Beziehung des Gldubigen zu seinem
hichsten Ideal ,Gott") widerspiegelten.

Wir meinen heute zwar im Sinne einer postpatriachalen
Kultur, Beziehungen so objekthaft zu denken oder zu
praktizieren, hdtten wir langst Gberwunden. Tatsédchlich
sind wir aber immer noch verhaftet in einer traditionellen

Fixierung, wie z.B. Alice Miller besonders in ihrem jiing-
sten Buch ,Die Revolte des Kérpers" (2004) anschaulich
zeigt.

Zeitliche Vorgdinge

Auch die Gliederung in die Genauigkeit zeitlicher Abfol-
gen ist in der Quantentheorie nicht mehr gesichert. In
verschiedenen Versuchen konnte man zeigen, dass an ein
Quantensystem quasi im Nachhinein Bedingungen ge-
stellt werden kénnen, zu einem Zeitpunkt, an dem das
Wesentliche schon hiatte passiert sein miissen. Durch
diese Verdnderungen oder Anforderungen an das Ver-
suchssystem wird daher der Ablauf als Ganzes gleichsam
riickwarts in die Vergangenheit verandert. Man nennt
dies ,verzogerte Wahl".

Natiirlich erscheint uns das flir unser Alltagsleben etwas
obskur. Aber, so Gornitz, auch ein wunderschoner Abend
kann durch eine unpassende Bemerkung zum Schluss
noch als Ganzes verdorben werden (das gilt natiirlich
auch fiir eine Therapiesitzung). Wir empfinden Zeit nicht
linear, sondern als Kontinuum, sind daran aber so ge-
wohnt, dass esuns gar nicht mehr auffallt.

Auch hat vermutlich jeder schon einmal erlebt, dass sich
sein Leben durch eine intensive Erfahrung verdndert hat,
Aber auch die Vergangenheit wird durch eine solche Er-
fahrung - quasi im Nachhinein - verdndert erscheinen.
Intensive, wie auch immer geartete Erfahrung kann das
Leben als Kontinuum durch alle Zeitstrukturen hindurch
nachhaltig beeinflussen.

Mehrwissen

Wissen jeglicher Art ist, um sein zu kénnen, nicht an Ma-
terie gebunden, sondern kann als Energie vorhanden sein
und gespeichert werden, so Gornitz, Das heiBt, Wissen
muss, um sein zu kénnen, noch nicht gewusst werden.
Man kénnte die Hypothese aufstellen, dass ein Individu-
um also gar nicht anders kann, als in Beziehung/Relation
zu einem impliziten Mehrwissen zu stehen, denn sonst
konnte es niemals Information aus seiner Umgebung
aufnehmen, integrieren und weiterentwickeln.

Anmerkungen: Dazu kann man im Bereich der Therapie
einleuchtende Parallelen finden. Wir nehmen die Welt,
wie man weiB, nicht in ihrer absoluten Ganzheit wahr.
Unser Blickwinkel ist gepragt von unserem eigenen Erle-
ben, unseren Kindheitserfahrungen etc. In Form z.B. von
gespeicherten Traumatisierungen tragen wir gleichsam -
immer die Vergangenheit mit uns herum. Diese alten
.Raumzeiten” sind immer prasent und bestimmen durch
Projektionen die Stereotypien in unserem gegenwértigen
Handeln.'

"vgl, dazu auch Jacques Derrida. Er weist drauf hin, dass die Spuren des
Unbewussten gefihrliche Besetzungen ,aufschieben”. Die Gegenwart
beinhaltet diesen Aufschub des Bediirfnisses an Lust, wenngleich diese
Lust nicht gegenwiirtig gelebt wird. Dieser Aufschub an nicht gelebtem
Bediirfnis (nicht gelebter Gegenwart) wird durch ein Realitatsprinzip
(eine im Hier und Jetzt gelebte tatsichliche Gegenwart) abgelfst. Er
bezeichnet dies, bezugnehmend auf Freud, als aufgeschobene Lust und
aufgeschobene Gegenwart, eine unmogliche, wenngleich vorhandene
Gegenwart. (Derrida, J. (1972), Bemerkungen tiber Freud. In: Randgénge
der Philosophie, Frankfurt, S. 26f, 29)
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Auch das kénnte man als einen weiteren Hinweis betrach-
ten, dass Zeit keine absolute lineare GriBe darstellt, son-
dern ein Kontinuum.

Solange dieses implizite Mehrwissen nicht bewusst ist,
sind die Projektionen aufrecht und der Handlungsspiel-
raum, die Handlungsfahigkeit werden als mehr oder
weniger eingeschrankt erlebt. Man kénnte also die
Theorie aufstellen, je mehr eine Anbindung an Mehrwis-
sen/Information erfolgt, desto eher besteht die Chance
einer Selbstreflexion, die dazu beitragt, Projektionen zu
erkennen und aufzulésen.

Beziehung im Sinne eines Geflechtes ist mehr als die
Interaktion zwischen zwei Objekten, so die Quantentheo-
rie, sie kann als eigensténdige GriBe betrachtet werden.

Ankniipfungen an Focusing

Dazu lassen sich im Focusing-Prozess ohne weiteres
Verkniipfungen und Verbindungen finden: der Mensch als
vernetztes holistisches Ganzes, ein ungeheures Potential
an implizit gespeicherter Informationen, 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", dassich als ,Felt Sense” zeigt und bemerkt
werden will, findet ein Zeichen, ein Symbol, einen
Ausdruck. Ein ,Etwas" und auch seine Symbolisierung
konnen wir konkretisieren als einen Teil des Ganzen, z.B.
als ,InneresKind".

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

Beharre ich allerdings darauf, dass ein ,Etwas" ein tat-
sachlicher ,Teil" von mir ist, laufe ich Gefahr, dass es wie-
der triiber wird, verschwindet oder mich in die Irre fihrt
(strukturgebundenes Erleben). WeiB ich aber, dass dieses
Etwas an ein implizites Mehrwissen gebunden ist, an ein
holistisches Ganzes, kann ich es aus pragmatischen Griin-
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 weiB,
dass die ganze Teilerei eigentlich nicht geht, kann ich
mich auch wieder in alle mdglichen Kérperteile, in unzih-
lige innere Kinder usw. zergliedert denkenferleben. In
meiner Arbeit verwende ich das Wort ,Korper" im alten
JIeilekontext” schon lange nicht mehr. Die Leute lernen
viel schneller, wenn ich erst gar nicht in Kdrperteile-
Denkart spreche, sondern im Sinne eines holistisch
flieBenden Ganzen (,Nimm alles, was du hast - ob Denken,
Vorstellung, Gefiihl. etc - nimm alles, was du kannst ....").
Ist das einmal ,gegessen”, kann ich auch wieder ,teile-
haft" unterrichten.

Aus der Perspektive der Quantenphysik wiirde man sagen,
dass es eigentlich unmdglich ist, ein holistisches Ganzes
auseinander zu dividieren. Weill 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 verdnderte Blickwinkel macht den wesentlichen
Unterschied aus.

Bei jeder Focusing-Sitzung wird zwar Wissen zutage ge-
fordert (wie bei einer Messung eines Quantenzustandes),
gleichzeitig wird aber ein auch vorhandenes unendliches
Mehrwissen nicht ,gesehen”. Mit nur geringfiigig anderen
Bedingungen, die man vielleicht gar nicht bemerken wiir-
de, wire der Prozess ein anderer gewesen (die Messung
wire anders verlaufen). Dieses vorhandene Guthaben zu
bemerken, macht fir mich den entscheidenden Unter-
schied.

Selbst-Focusing

In einem Selbst-Focusing-Prozess kann man bemerken,
dass auch das ,innere Ich" ein unendlich verwobenes und
versponnenes ,Ich” ist. Mitnichten bin ich der klassische,
unabhingige, newtonsche Beobachter, ich bin immer
bloB ein verstrickter, Felt Sense bemerkender ,Irgendwer".
Ich binimmer involviert. Ich kann gar nichtanders.

Also gebe ich das unabhangige Beobachtenwollen erst
einmal auf, denn ich kann mich gar nicht in eine distan-
zierte Position bringen. Darum kann dieses ,Ich" auch
eigentlich aktiv nichts so recht zum Prozess beitragen,
denn es wiirde immer nur Verwoben-Bekanntes und vor
allem ohnehin schon Gewusstes aufwirmen. Was dieser/e
Versponnene aber tun kann, ist, dabei zu bleiben und zu
warten. Warten, was sich zeigen wird, und dann, wenn
sich langsam, vage, zégernd etwas zeigt, interessiert fol-
gen. Folgen, vielleicht mehr im Sinne von sich selbst mog-
lichst wenig im Weg zu stehen. (Da kommen die Chinesen
wieder mitihrem ,Tun durch Nicht-Tun" zum Zug.)

Aber, und das finde ich dabei das Schiéne: Ich kann mich
darauf verlassen, dass ich nicht ewig im ,strukturlosen
Durcheinander”, im Nebel, herumwaten muss, auch wenn
es mir erst einmal so scheint. Ich kann mich darauf verlas-
sen, dass diese Verwobenheit, dieses implizite Wissen eine
Struktur hat. Nur:ich kenne sie halt noch nicht.

Das finde ich auch in meiner Praxis kontemplativen stli-
chen ,Wissens" so wichtig: Der Prozess, diese immense
Auseinadersetzung mit sich selber, ist ja nicht immer
lustig. Beriicksichtigt man aber die Schonheit dieser zu-
néchst vielleicht unverstandlichen neuen Prozess-Logik
(der ,Fortsetzungsordnung” bzw. der Quantenlogik: Es
zeigt sich immer anderes als man vermutet), wird es schon
um vieles leichter und Verhaftungen an alte Ordnungen
lassen sich besser loslassen.

Beziehung Therapeut-Klient

Bringe ich in eine Beziehung, etwa in die zwischen Klient
und Therapeut, ein, dass es eine ungeheure Vielfalt von
Maglichkeiten und Wissen gibt, das genutzt oder auch
nicht genutzt werden kann, bin ich dem Quantenwissen
auf der Spur. Dieses Wissen liegt irgendwo dazwischen,
zwischen uns; wahrscheinlich wissen wir sehr wenig da-
von.

Heilsam scheint schon zu sein, als ganzheitliches
Individuum in seiner unendlichen Fiille an Méglichkeiten
gesehen und behandelt zu werden, als Geflecht von
maéglicher impliziter Information, die wie ein Guthaben
immer vorhanden ist.
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maglicher impliziter Information, die wie ein Guthaben
immer vorhanden ist.

Die unbedingte lineare Bindung an ein anderes
Objekt/Person (z.B. Therapeut - Klient) verliert dann
allerdings an Bedeutung. Der Wert des , Dazwischen" (der
Beziehung/Anbindung an Mehrwissen) steigt jedoch.

Die Handlungen, die aus dieser holistischen
Beziehungslogik folgen, sind somit scheinbar spontan,
unlogisch und unberechenbar, folgen aber einer Logik, die
immer die Gesamtheit an Beziehungswissen einbindet.

An dieser Stelle fallt mir ein, was Dorothe Sélle (1985)
liber das Loben schreibt: ... man kann nur loben, die
Natur, Mitgeschépfe, etc, wenn man in lebendiger
Beziehung dozu steht, ein inneres Wissen hat iiber dieses
Stiick Natur, dieses Wesen ..." - sie schreibt das anlisslich
der Betrachtung eines Magnolienbaums - ... ihre
wechselnden Fidrbungen zu verschiedenen Zeiten des
Tages und der Nacht haben sich in meine Erinnerung
eingeprdgt und mein gewachsenes Empfinden fiir die
Schénheit der Magnolie ldsst mich selbst wachsen. Ich
bin anders geworden, seitdem ich sie kenne.”

Reflexion der eigenen Geschichte - Tradition und
dariiber hinaus....

Nun, so einfach ist das auch wieder nicht oder auch
schon, egal. Was dazu gehért, ist sicherlich eine Portion an
Reflexion dessen, was man tut.

Unldngst habe ich in einem Artikel iiber ,New Art History”
(Beke, 2003) - einer postmodernen Form von
Kunstbetrachtung (wobei es genau um selbiges, nimlich
um eine holistische Form der Kunstforschung geht) -
gelesen, dass es fiir diese Herangehensweise unerlisslich
ist, dass der Kunstforscher die Geschichte seiner Tradition
kennt.

Ist dies nicht der Fall, werden unbewusst alte Ordnungen
und alte Fallen dupliziert. Das scheint mir ein ganz
wesentlicher Punkt zu sein. Der Quantenphysiker muss
seine Tradition kennen, muss sich die Geschichte seiner
Disziplin immer wieder selber erzahlen, um offen fiir neue
Fragen zu sein, ja um sie {iberhaupt erst stellen zu kénnen
und nicht gewollt oder ungewollt alte Strukturen und
Hierarchien wieder aufzubauen. Das heiBt nicht, dass
Altes nicht mehr gelten wiirde, es heiBt vielmehr, dass sich
der Blickwinkel verandert (hat).

Auch fiir 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 bewusst zu sein, welche Wurzeln man hat.

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

Deshalb hiiten sich auch die postmodernen Kunstforsche-
rinnen davor, in den Diskussionen zeitgendssischer
Kunstrichtungen Begriffe wie Methoden, Epochen und
Stile zu verwenden. Man spricht eher von Haltungen, von

«Tendenzen", ,Gruppen”und ,Strémungen”. Man ist sich
bewusst, dass kritische Reflexion und Vorsicht angebracht
ist, um nicht neuerlich abzugrenzen, auszuschlieBen oder
auch in die verlockende Falle abgeschlossener Theorien zu
tappen.

Postmoderne Wissenschaft bemiiht sich, Denkrdume zu
offnen. Alte Hierarchien werden zwar abgebaut, aber
nicht vorschnell durch neue, bessere (jedoch wieder
statische) Ordnungen ersetzt, denn das wire nur ein
Riickfall in tiberwunden geglaubte Tradition,

Das Innovative 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 Ordnungen nicht wieder aufzurichten. Gewisse
Fragen eriibrigen sich. Therapeut und Klient sind ein
verwobenes Ganzes, man braucht einander. Ist dies
gewusst, konnen die Rollen Klient" und ,Therapeut” auch
wieder vergeben werden.

Wenn das alles aber nicht thematisiert wird, schleicht sich
durch die Hintertiir 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

Ich gehore nicht zu den Frauen, die stundenlang mit ihren
Freundinnen telefonieren. Doch am Montagmorgen
mache ich eine Ausnahme. Ich stelle meinen bequemsten
Sessel so, dass ich zum Fenster hinausblicken kann. Auf
der Fensterbank flackert eine Kerze, der Tee dampft noch
und ich wahle die Vorwahl, bei der mir eine Frau begeis-
tert einflustert: ,Nur 1,5 Cent 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:
«Weranruft, fokussiert zuerst."

Wir kldren kurz die Situation miteinander und konzen-
trieren uns dabei ganz auf das Focusing. Zeit zum
Alltagsaustausch und Klénen geben wir uns bei anderen
Telefonaten. Die Focusing-Zeit, Thema und guter Ort
werden definiert. Meist kalkulieren wir pro Person
zwanzig bis dreiB3ig Minuten fiir eine Sitzung.

Unsere Hauptaufmerksamkeit als Begleitende gilt den
Kérperempfindungen (Felt Sense) und den klar ausge-
sprochenen Kern-Satzen unserer Focusing-Partnerin. Ich
notiere Kernsétze in Schnellschrift - wer nicht so flink
schreiben kann, beschrinkt sich auf Schlisselwdrter.
Wenn ich sie aufschreibe und vor mir sehe, habe ich
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+Hdr aber gut zu. Nicht meinen Worten, sondern dem Tumult,

der sich in deinem Kérper erhebt, wenn du dir zuhérst.”
René Daumal, zur ,Phanomenologie des Wortes"

dadurch einen inneren Anker fiir meine Aufmerksamkeit.
Die Schlisselworter oder Kernsitze bilden ein Geriist,
einen Kontext fiir meine Wahrnehmung als Zuhérende.
Mein Blick schweift immer wieder zwischen dem
Geschrieben und dem Horizont hin und her.

Man (bt sich beim Telefon-Focusing im genauesten
Zuhoren. Es ist hochst erstaunlich zu erfahren, wie viel
wir allein durch Atemschwankungen kommunizieren.
Anderungen im Atemfluss deuten Anderung der
Stimmung an, wir horen, wie unser Gegenliber aufatmet,
stockt, gerinnt, ins FlieBen kommt, wie die Atmung
blockiert wird, wieder loslasst. Diese Prozesse gedeihen,
wenn die Zuhbrende genligend Geduld und Vertrauen
spiirt, um auch immer wieder minutenlanges Schweigen
zu erleben. Meine Focusing-Partnerin ist - ebenso wie ich
- seit vielen Jahren erprobt in Schweigemeditation.
Vielleicht fallt es uns deshalb besonders 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, Beflirchtun-
gen,



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

Neben der Auseinandersetzung iiber aktuelle Arbeits-vorhaben
bleibt ebenso Zeit, Traume 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 wihrend einer Sitzung unsere
Kérperhaltungen, ob wir gebeugt oder aufrecht sitzen, wie wir
Arme und Hande halten, was die Fiie im jeweiligen Moment
gerade ausdriicken. Manchmal erkldren wir auch unseren
Gesichtsausdruck. Beide FuBsohlen sollten beim Telefonieren
den Boden beriihren. Wenn uns der Erdkontakt verloren geht,
stellen wir ihn wieder her, sobald wir es bemerken.

Entscheidend ist, fiir beide Focusing-Partnerinnen das Gehérte
im Kdrper zu verankern. Auch die Begleitperson empfindet alles
Gesagte auf ihre eigene Weise im Korper. Der Satz, den wir als
Begleitende am haufigsten sagen, lautet: ,Magst du spiiren,
was du dabei in deinem Korper empfindest?” Und im gleichen
Moment fragen wir uns selbst: Wie empfinde ich das, was ich
gehdrt habe, in meinem Korper.

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

Wir schlieBen kein Telefon-Focusing ab, ohne den nichsten
Termin festgelegt zu haben, und wir tragen beide diesen Termin
in unseren Kalender ein. Uns erscheint Telefon-Focusing wie ein
Geschenk. Einmal habe ich die Verabredung zum Telefon-
Focusing vergessen - ich war ziemlich traurig iiber die
verpatzte Gelegenheit.

Hier noch einmal die wichtigsten Stationen im Telefon-
Focusing-Prozess:

Vor dem Anruf

* Etwa 10 Minuten vor dem Anruf eine duBerlich ungestorte
Situation fiir ein langes Telefonat vorbereiten.

Zum Focusing-Prozess am Telefon

® wer zuerst fokussiert, ruftan (oder umgekehrt)

® beide definieren den Zeitrahmen

® die fokussierende Person nennt ihr Thema und

® verankert sich am guten Ort, vorzugsweise im Kérper

e Schllisselwdrter, Kernsatze notieren

° Modalitatenwechsel anregen, vor allem die Empfindungen im
Kérper kontinuierlich abfragen und benennen

Abschluss

* 5 Minuten vorher das Ende ankiindigen

¢ in den letzten Minuten die Erfahrung verankern und mit dem
Alltag verkniipfen

® nachstes Telefon-Focusing festlegen
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unterrichtet Vipassana-Meditation und die Kunst der Achtsamkeit in
Europa und USA.

Sie hat bei Susanne Kersig die Ausbildung in Focusing absolviert

und ist Autorin eines Buches {iber buddhistische Metta-Meditation:
JLieben und Loslassen” {Theseus 2002).

Im Friihjohr 2005 erscheint ihr Buch mit CD im Verlag Grdfe und Unzer
Meditation Mehr Achtsamkeit und innere Ruhe*
Www.MarieMannschatz.de

Ware es moglich, weiter
zu sehen als unser
Wissen reicht,

vielleicht wiirden wir

. dann unsere

Traurigkeiten mit
groRerem Vertrauen
ertragen als unsere
Freuden.

Denn sie sind die
Augenblicke,

da etwas Neues in uns
eingetreten ist,

etwas Unbekanntes.

Unsere Gefiihle
verstummen in scheuer
Befangenheit,

alles in uns tritt zurtck,
es entsteht eine Stille,
und das Neue,

das niemand kennt,
steht mitten drin

und schweigt.

Rainer Maria Rilke
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