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Liebe Le se rin, lieber leser
wie das Leben manchmal so spielt: Da ist die Nummer 17 fast fertig, und es
bleibt plötzlich eine ganze seite leer. Dass dann der last-minute-Heftfülle r
mir auße rdem die ldee fürs Vorwort spendierte, freut mich besonders, denn
damit ist die Nummer 17 endgültig komplett.
Kein Haiku (siehe dazu den Textvon sybille Ebert-wittich), aber ein Gedicht.
Nicht tiefsinnig (siehe den Text von Gene Gendlin), aber doch philosophisch.
Nicht religionspädagogisch (siehe Silke Leonhards Ausführungen) - oder
etwa doch? Auf alle Fälle focusingtauglich (siehe den letzten Teil der Arbeit
von Martin Franken).
Mögen alle Autorinnen und Autoren sich bedankt und gegrüßt fühlen mit
einem meiner Lieblingslimericks (von Schobert und Black):

Es saßen am Ufer des lndus
drei philosophierende Hindus.
lhr Problem war fatal,
denn sie fragten sich voll 0ual:
"lst ich es, bist er's oder bin du's?"
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Hans Neidhardt

Gene Gendlin:
Was ist Philosophie?

Fronk-M. Stoemmler:
Rezension von "Dein Körper sagt dir, wer du werden kannst"

Martin Fronken:
sätze und Fragen für die Begleitung beim Partnerschaftlichen
Focusing lll

aktuelle Termine

Sybi I I e Ebert-W i tti ch :

Focusing-Haiku: die Essenz in Worte fassen

Silke Leonhard:
"Leiblich lehren und lernen": Wege zur Achtsamke it in der
Religionspädagog ik

Die 26. lnternationale Focusing Sommersuchule

Hons Neidhordt
Das lch und das Meer



Focusing lournrtl

Was ist Philosophie?
von EugeneT. Gendlin

Auf der lnternational Focusing Conference 1996 in Pforzheim hat Gene Gendlin über Phitosophie gesprochen -
abwechselnd einen Satz in Englisch und einen in Deutsch sagend, da die Zuhörer aus vielen unterschiedlichen
Lcindern komen- Johonnes Wiltschko hot sus dem Tonbandmitschnitt den folgenden Text zusommengestellt. Er
zeigt Gendlins gonz spezifische Art zu denken, die ja auch derTheorie und Praxis des Focusing zugrunde tiegt.

Was Philosophie ist, kann man nicht sagen

An der Universität von Chicago, an der ich Philosophie
unterrichtet habe, hat es einen Anfängerkurs gegeben,

der ein Jahr gedauert hat. Die Studenten saqten, dass sie
erst am Ende diesesJahreszu verstehen begonnen hätten,
was Philosophie e igentlich ist. Warum braucht man dazu
so lange? Die Antwort ist: Wcrs Philosophie ist, konn man
im Grund genommen nicht s a g e n.

Wir haben hier nicht so viel Zeit. Wenn es mir dennoch
gelänge, lhnen klarzumachen, warum man nicht sagen,
nicht erklären kann, was Philosophie ist, würden Sie

verste hen, was Philosophie ist.

ln den Wissenschafte n und in den verschiedenen Berufs-
fe ldern sagt man etwas. ln der Philosophie sagt man abe r

nicht nur etwas, mon fragt sich ouch, wieso mqn dieses
oder jenes eigentlich sagen konn. Und nicht nur, wieso
man sagen kann, was gerade gesagt wird, sondern wie
man überhaupt etwas sagen kann.

Als Psychothera pe uten sa gen wir 2.B., d ass d ie ser Klient so

oder so sei. Als Philosoph würde man vielleicht dasselbe
sagen, aber man würde darüber hinaus fragen müssen:
Wieso kann ich so etwas sagen? Um diese Frage zu beant-
worten, ist es nicht genug zu erklären, wie und warum
man zu dieser Aussage gekommen ist. Denn die Frage

dahinter ist:Wieso kann man überhauptso etwassagen?

Auf diese Frage könnte man etwa so antworten: lch sage
das, we il ich es se lbst erfahren habe. Aber das wäre nicht
Philosophie. Da reicht es nicht zu sagen, ich habe es selbst
erfahre n. Denn es ste llt sich sofort die Frage: Welche Art
von Verbindung besteht zwischen Erfohren und Sagen?
Das Erfahrene ist ja nicht dasselbe wie das Gesagte. Das,

was man von einer bestimmten Erfahrung aus sagt,
könnte manja auch anderssagen.

ln der Philosophie schreibt man keinen Satz ohne dieses

Bewusstsein. Das geht so: Sie schreiben einen einfachen
Satz, dann schauen Sie sich diesen Satz an und stellen
fest: Ach, das kann ich doch nicht sagen; das ist doch
lächerlich. Wenn Sie z.B. schreiben,,Das habe ich selbst
erfahren", merken Sie gleich: lch weiß nicht, was ich
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meine, wenn ich ,,ich" sage , ich we iß nicht, was,,erfahren"
bedeutet und ich weiß nicht, was ,,selbst" bedeutet. Wie
kann ich also diesen Satz schreiben?

Als Philosoph muss man sich um diese Frage kümmern.
Man ände rt dann den Satz und fügt alles Mögliche hinzu.
Und wenn man das tut, kommt ein Satz heraus, den die
meisten Leute nicht einmal mehr lesen könne n. Sie fragen
dann, warum der Satz so kompliziert sein muss. Und man
schreibt ja nicht nur einen Satz. Bis man zu einem be-
stimmte n Satz gekommen ist, hat man schon vlele andere
geschrieben. Und so kommt es, dass die Philosophie aus
vielen komplizierten Sätzen besteht.

Nun, das allein ist schon verwickelt genug. Es kommt aber
noch hinzu, dass es viele verschiedene Arte n und Weisen
von Philosophie gibt. lch drücke mich absichtlich so vage
aus. Wenn ich nämlich spezifischer sagen würde, was

,,verschiedene Arten und Weisen" bedeutet, wäre ich
schon in der elnen oder der anderen Philosophie ge-
fa ngen.

Es gibt in der Philosophie verschiedene Konzepte, es gibt
verschiedene Strategien, lVethoden und Herangehens-
weisen. Allein das zu sage n bedeutet schon, dass ich mich
bereits in einem bestimmten Typus von Philosophie auf-
halte, nämlich in dem, der sich mit den Werkzeugen des
Denkens beschäftigt. Das ist aber nur eine Art der Philo-
sophie. Andere Arten gehen anders vor. Ein anderer Typus
würde nicht zuerst über die Werkzeuqe nachdenken,
sondern z.B. über die Welt, in de r wir existieren. Wenn hie r

ein anderer Philosoph säße, würde er vielleicht sagen:
Gendlin hat die Philosophie ganz falsch dargeste llt, denn
er beginnt mit Konzepten und Methoden, aber die sind
doch abhängig von de r Welt, in der wir leben, und deshalb
muss man mit der Welt anfangen.

lch möchte damit andeuten, dass natürlich auch die
Geschichte, die ich erzähle, nur eine Art und Weise ist,
über Philosophie zu sprechen. Letztlich bleibt also nichts
übrig, nichts, dsss qlleine wohr und richtig wöre.

Diese Situation, dass es unmöglich ist, zu einer allgemein-
gültigen Wahrheit zu gelangen, ist in der Philosophie
ziemlich berühmt. Die meistrn Philosophen verstehen
sehr gut, dass es so ist. Schon die alten, klassischen
Philosophen haben das gewusst. Man hat aber immer
wieder einen Weg gefunden, diese Situation mithilfe



verschiedener Tricks zu durchbrechen und sich doch auf
die eine oder andere Weise durchzusetze n.

ln neuerer Zeit haben besonders Wilhelm Dilthey, Ludwig
Wittgenstein und Martin Heidegger die Konzepte und
Herangehensweisen, die sich in der westlichen Kultur
durchgesetzt haben, kritisiert. Dilthey, Wittgenstein und
Heidegger sind zwar sehr verschieden, alle drei habe n sie
aber so gesproche n, als gäbe es in de r westliche n Welt nur
eine Philosophie. Das war einerseits ein Fehler, anderer-
seits war das sehr wichtig. Dass es ein Fehler war, erqibt
sich aus de m, was ich be reits gesagt habe : Es existie ren
immer viele verschiedene Wege und lVöglichkeiten. Die
westliche Kultur ist zu umfangre ich und zu vielfältiq, als
dass sie n u r ei n en Weg hervorgeb racht hätte.

lhre Kritik war zugleich aber auch richtig und sehr wich-
tig. Denn obwohl es zu jeder Zeit verschiedene Ansätze
und Vorgehensweisen gibt, gibt es gewöhnlich eine, die
alle ande ren dominiert, eine, die die öffentliche Welt, den
öffentlichen Diskurs beherrscht. Eine mächtige Sache, die
die Philosophie liefe rn kann, ist: Mit ihrer Hilfe kann mon
bemerken, dass mon in einer öffentlichkeit lebt und
wohnt, in der e i n e philosophische Anschouung so
ziemlich olles kontrollierf. Wenn man sich dessen be wusst
wird, hilft einem das sehr.

Sie alle kennen sicherlich die unanqenehme Situation,
dass Sie als Psychotherapeuten, besonders als klienten-
zentrierte und ganz besonders als focusing-orientierte,
lhren Freunden oder Kollegen etwas sagen wollen, aber
nicht verstande n we rden. lVan versucht es zu sagen, aber
es kommt nicht an, man kommt nicht durch. Warum? We il
unsere Denkweise und unsere Annahmen und Konzepte
und unsere ganze philosophische Anschauung so anders
sind als die heute vorherrschenden, dass man sie anderen
nicht leicht erklären kann. Was wir sagen wollen, macht
für sie keinen Sinn. Wenn diese Leute Philosophe n wären,
könnte man weniqstens darauf hinweisen, in welcher
Hinsicht unsere Annahmen anders sind. Aber mit jeman-
dem, der nicht Philosophie studiert hat, geht das nur sehr
schwer.

Das gegenwärtig vorherrschende Mode ll

Das Modell, das heutzutage so ziemlich alles beherrscht,
möchte ich versuchen, wenigstens ein bisschen zu cha-
rakterisieren. Sle kennen diese Anschauungsweise alle,
denn Sie laufen die ganze Zeit in sie hinein und denken
wahrscheinlich nicht darüber nach.

Es wird heute angenommen, dass alles aus kleinen Teilen,
aus kleinen Einheiten zusammenqesetzt ist, auch die
lebendigen Wesen. Alles ist im Grund so wie eine Ma-
schine. Alles wird so angesehen und studiert, als hätte es
jemand aus kleinen Teilchen zusammengebaut, als wäre
es künstlich. Was da ist, wird in kleine, voneinander sepa-
rierte Teile zerschnitte n. Diese Teile werden als identisch
und definierbar be[rachtet.

Diese Art der Philosophie ist sehr mächtig, weil sie die
Logik benützen kann. Die Logik wird erst dann möglich,
wenn man einzelne Einheiten hat und sie konstant hält.
Das kennen Sie alle, weil Sie Mathematik in der Schule
gele rnt haben. Wenn man mit 237 Einheiten anfängt, darf
man keine von diesen 237 verlieren. Und es ist auch nicht
erlaubt zu sagen, die 112. Einheit ist mein 0nkel und
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deshalb ist sie mehr we rt.

Die Logik ist sehr mächtig, weil man mit ihrer Hilfe im
Denken viele Schritte machen kann. Man geht und geht
und geht und kommt dann irgendwo heraus. Wenn man
zu einem logischen Schluss kommt, muss man sich dessen
bewusst bleiben, dass dieser Schluss nur wertvoll ist, wenn
die Teile wirklich halten, wenn sie so zugeschnitten
bleiben, wie man sie zugeschnitten hat. ln dem Moment,
in dem man nur eine n leil ändern würde, wäre die ganze
Logik beim Teufel. Man soll also nie in die logische Falle
tappe n: weil es so und so ist, muss ich so und so. Es muss
nicht so sein. Sie können jederzeit zu einem der Teile
zurückgehen und ihn öffnen, d.h. von seinem Felt Sense
neue Schritte komme n lassen. Dann sind Sie vom Zwang
der Logik frei.

Um etwas zu erklären... Das ist jetzt Philosophie: ,,Um
etwas zu erklären" ist der Anfang meines Satzes - und
diesen Satz kann ich nicht zu Ende bringen, denn ich muss
jetzt innehalten und sagen, was,,Erklären" ist. Und dabei
sollen Sie sich bewusst werden, dass Sie schon immer
angenommen haben, Sie wüssten, was,,Erklären" sei. Jetzt
wollen wir sagen, was,,Erklären" ist. Wenn wir das aber
tun, erklären wir es doch! Auf welche Weise werden wir
erklären, was ,,Erklären" ist? Na, natürllch immer auf die-
se lbe alte Art und Weise! Aber vielleicht gibt es ja auch
eine andere Art und Weise zu erklären - nicht nur, um zu
erklären, was,,Erklären" ist, sondern um auch alles andere
zu erklä ren.

Beginne n wir also damit, die gewohnte, die heute übliche
Art und We ise des Erklärens zu erklären:Wenn man etwas
erkläre n will, ge ht man in der Zeit zurück, sucht dort alle
Stücke, alle Teile, aus dem das zu Erklärende besteht, und
arrangiert sie so, dass das Spätere, das man erklären will,
aus ihnen hervorgeht. Wenn wir etwas erklären, zeigen
wir also in gewisser We ise , dass a lles im mer schon da wa r.

Dieses Vorgehen kennt man in der Philosophie natürlich
gut. Am besten hat es LaPlace ausgedrückt. Er hat gesagt:
Wenn du mir sagen kannst, an welchen 0rten sich all die
Atome gerade aufhalten und in welche Richtung und wie
schnell sie sich bewegen, kann ich die ganze Vergangen-
heit rekonstru ieren u n d d ie ga nze Zu ku nft vo ra ussagen.

Wenn man also über das Erklärungsmodell, an das clie
meisten von uns gewöhnt sind, we il es seit langer Ze it die
Hegemonie hat, nachdenkt, findet mon dorin die Annoh-
me versteckt, doss e ige ntlich nie etwas tVeues geschiehf
und geschehen konn.Es war alles immer schon da. Natür-
lich spricht das niemand laut aus. Sie können bei anderen
und bei sich selber beobachten, dass das die einziqe Art
und Weise des Erklärens ist, die wir annehmen, die einzige
Art von Erklären, die wir für gültig erachte n. Wenn ein
Klient etwas Neues findet und ausdrückt, fragt sich
natürlich, woher das kommt. Man glaubt, die Antwort
darauf muss se in, dass es schon irgendwie da war. Es war
bloßverdrängt und man hatesjetztausgegraben.

ln der Postmoderne ist das Denken stecken
geblieben

Wenn man sich bewusst wird, dass es so viele verschiede-
ne Anschauungen und Philosophien gibt, und wenn man
sich darüber hinaus auch noch bewusst wird, dass in
einem bestimmten Zeitalter, in einer bestimmten Kultur
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immer eine Anschauung und Philosophie vorherrschend
ist, ja sogar die eigene n Gewohnheiten beherrscht, bleibt
die Philosophie als Ganzes stecken. Auch Sie selbst ste-
cken fest. Fühlen Sie das? Da ist diese Vielfalt von Stand-
punkten und Perspektiven, da sind diese verschiedenen
spezifischen Wege, mit dieser Vielfalt umzugehen, und
abgesehen davon hat jede historische Zeit ihre eigene
dominante De nkwe ise, die auch lhre eigenen Gewohnhei-
ten bestimmt. Sie werden nicht lange genug leben, um
diese Gewohnheiten zu überwinden, und Sie können auch
nicht einfach in eine andere Kultur oder ln ein anderes
Zeitalter übersiedeln und sich dort anders gestalten. Sie

sind also festgefahren. Dieses Festgefahrensein heißt
Postmoderne. Der Felt Sense, in dem Sie dieses Stecken-
ble iben fü h len, ist der Fe lt Se nse der Postmoderne.

lch habe ein alternatives, ein neues Modell aufgestellt,
eines, das über die Postmoderne hlnausführt. lch bin,
jedenfalls in dieser Hinsicht, we iter gegangen als HeideE-
ger, Wittgenstein und Dilthey. Auf bescheidenere Art und
Weise gesagt: Das konnte ich natürlich nur, weil ich Hei-
degger, Wittgenstein und Dilthey gelesen habe. Von dort
aus konnte ich dann etwas Neues tun. Das kann man aber
nicht erklären, jedenfalls nicht, solange ,,Erklären" heißt,
dass das, was ich gefunden habe, bei Heidegger, Witt-
genstein und Diltheyschon da gewesen sein muss.

Diesem neuen Modell wollen wir uns heute anfangen, e in
bisschen anzunähern. lch nehme als Ausgangspunkt den
Felt Sense. Wir fragen jetzt: Wie schaut die ganze Ge-
schichte mit der Philosophie aus, wenn man sich mit
einem Felt Sense auskennt? We nn man nicht nur mit den
verschiedenen Konzepten, Begriffen, Anschauungen,
Strategien und Methoden arbeitet, sondern auch mit
einem Felt Sense, ändert sich alles. Sie werden sehen, dass

dann alles ganz anders herauskommt.

Jetzt wird natürlich gleich jemand fragen:,,Was ist denn
ein Felt Sense? Erklären Sie doch gefälligst, was Sie unter
einem Felt Sense verstehen!" Wenn man aber den Felt
Sense in Begriffe übersetzt, wenn man ihn durch Begriffe
erklärt, wenn man ihn durch die eine oder andere Art des

Erklärens erklärt, ist man sofort wieder verloren und lan-
det wieder in de r postmodernen Beliebigkeit. Sie werden
mit der Ze it verstehen, wa rum.

Sokrates, Platon

Wenn wir uns die Geschichte der Philosophie mit einem
Feit Sense anschauen, entdecken wir, dass schon andere
aufdieses Phänomen gestoßen sind.

Da sieht man, dass schon Sokrates davon gewusst hat.
Über ihn gibt es eine berühmte Geschichte, die Sie viel-
leicht kennen.' Sokrates hat einem Buben Geometrie ...

An...atr...afr... - also, da gibt es kein passendes Wort; ich

wollte sage n, Geometrie ,,unterrichtet"; e r hat aber da-
ra uf besta nden, dass er n icht u nterrichtet, son dern d ass er
nur Fragen stellt, denn es müsse alles von innen kommen.
Also, Geometrie gezeigt, gefragt, verlangt, ..... . Es gibt
kein Wort dafür. Auch Sokrates hat kein Wort dafür
gehabt. Er hat gesagt, die Seele habe alles schon erfahren,
daher brauche sie sich nur zur erinnern. Aber dieses

,,Erinnern" hat er natürlich ein bisschen ironisch gemeint.

Sokrates ze ichnet also ein Ouadrat mit e inem Kreuz darin,
das das große Ouadrat in vier gleichgroße kleine Ouadrate
teilt, und er fragt den Buben: ,,Wie erhält man die doppel-
te Fläche des großen 0uadrates, also die Fläche von acht
dieser kleinen Ouadrate ?" Der Bub antwortet darauf: ,,Das
weiß ich. Du musst die Seiten des großen Ouadrates ver-
doppeln, also vier kleine Ouadrate auf jeder Seite ne h-
men." Sie zeichnen das, aber das gibt natürlich 16 kleine
0uadrate. Es ist zu groß. Sokrates: ,,Was machen wir
jetzt?" Der Bub sagt:,,Nimm drei kle ine Ouadrate aufjeder
Seite." Aber da kommen neun kleine Ouadrate heraus.
Sokrates fragt noch einmal: ,,Wie bekommen wir die
Fläche von acht kleinen Ouadraten?" Da sagt der Bub: ,,lch
weiß nicht." Und das ist de r berühmte Moment, in dem
sich Sokrates zu einem Dritten wendet: ,,Siehst du, wie der
Bub schon profitiert hat?Vorher hat er geglaubt, er wisse,
u nd jetzt weiß er, dass e r nicht weiß."

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 weiß. Nein! Er hat gewusst, dass zweimal
zwei (Ouadrate) vier (Ouadrate) gibt und drei mal clrei
neun, und dass vier zu wenige und neun zu viele sind,
denn er wollte doch acht. Er hat es also schon irgendwie
gewusst, aber er hat nicht gewusst, wie er es sagen
könnte,... äh...äh...äh..., denn zwischen zwei und drei gab
es damals keine Zahl. Damals hat es keine Antwort in
Zahlen gegeben.'

Mit Zahlen konnte man es nicht. Aber mit dem Zeichnen
konnte man es schon. Die Lösung ist die Diagonale. Wenn
man die Diagonale des großen Ouadrates als Seite eines
neuen Ouadrates nimmt, ist das neue Ouadrat doppelt so
groß wie das ursprüngllche. Man musste also auf ein
anderes,,Vokabular" umsatteln, nämlich von den Zahlen
a uf das Zeich nen.

Jede Philosophie sattelt auf neue Termini, auf neue Be-
griffe um. Diesmal wollen wir aber nicht bloß auf neue
Termini umsatteln, sondern wir wollen dos Umsotteln
selbst mitnehmen. Das heißt, wir wollen das '4h...-
äh...äh..." mitnehmen. las,,Atr...an...ah..." des Buben z.B.

oder das,,Atr...an...an...", das die Ze ichnung bringt und dqs
schon eine Antwort ist, obwohl mon sie noch nicht
ousdrücken konn.

Für das,,Atr...an...an" - das haben Sie sich siche rlich schon
gedacht- können wirden Begriff ,,FeltSense" einsetzen.

Auch Platon hat davon gewusst. Er hat eine Methode
e ntwickelt, die er Diole ktik gena nnt hat. Das Wort Dia lek-
tik bedeutet heute nicht mehr das, was Platon darunter
verstanden hat, und außerdem hat man seine Methode
missverstanden. ln Platons lVethode definiert man etwas
und man wendet diese Definition an, bis sie ze rbricht, bis
man Fälle findet, in denen die Definition nicht funktio

2 Die richtige Zohl, nämlich v2, ist eine sog. i rrotionoleZahl, also eine,
die unendlich viele Nachkommastellen hat und durch einen Bruch
nicht darstellbar ist. Auf diese Zahlen zum ersten Mal gestoßen ist
Hippasus von Metapont, ein Schüler des Pythagoras und Zeitgenosse
von Sokrates. Seine Erkenntnisse wurden mit der höchsten
Geheimhaltungsstufe belegt, da sie das philosophische System der
pythagoreischen Bruderschaft in Frage stellten. Hippasus bezahlte
das Rütteln an den Grundlagen des Zahlverständnisses mit dem
Leben. Er wu rde ei ner Leg e n de na ch von sei nen M itbrüde rn erträ n kt.

lPlaton, Menon
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niert - und dann ist man mit einem Felt Sense! Und dann
stellt man eine neue Definition auf, die besser ist als die
vo ra ng ega ngene.

Warum hat man einen Felt Sense, wenn die Definition
zerbricht? Man hat eine Definition aufgestellt, man hat
also schon etwas gewusst. Wenn die Definition dann
zerbricht, weiß man das noch immer. Und nicht nur das:
Man weiß auch, warum sie zerbrochen ist. Das hat man
vorher nicht gewusst. Man hat also etwas dazugelernt.
Doher enthölt der Felt Sense mehr ols dqs, was mon
vorher gewusst hot.Yon diesem reicheren Felt Sense aus-
gehend kann man dann eine zweite Definition aufste llen.
Und auch die wird zerbrechen. Definitionen halten nie-
mals ewig, sie werden immer zerbrechen.

Genau das ist heute die postmoderne Tragödie. Aber für
Platon wa r das keine Tragöd ie ! Es wa r seine Methode, jede
Definition zu brechen - um dann eine neue aufzustellen,
die auch zerbrechen wird. Platon hat Abhandlungen ge-
schrieben, die, weil die Definition zerbrochen ist, mit einer
Frage enden, und andere, die mit eine r Art von Definition
enden. Da die Leute Platons Methode nicht wirklich ver-
standen haben, haben sie Platons Dialoge in negative und
positive eingeteilt. Das ist Unsinn. Denn es spielt doch
überhaupt keine Rolle, ob man m!t einer Definition auf-
hört in dem Wissen, dasssie morgen ze rbrechen wird, oder
ob man mit ihrem Zerbrechen aufhört.

Wenn man mit einem Felt Sense umgehen kann, sieht
man die Geschichte der Philosophie mit anderen Augen.
Dilthey und Wittgenstein und viele andere machen dann
vie I mehr Sinn. Man sieht dann nämlich, wie sie vorge-
gangen sind.

Aus der Beziehung zwischen Erleben und Konzepten
kann etwas Neues entstehen

Wenn wir den Felt Sense nicht in Begriffe übersetzen
wollen, aber doch Begriffe brauchen, müssen wir eine
Beziehung zwischen einem Felt Sense und den Begriffen
oufstellen.

lch könnte sehr lange darüber sprechen, warum wir
Begriffe und Konzepte brauchen. lch sage jetzt einfach
nur: Begriffe und Konzepte bauen die Welt. Die Welt
ändert sich nicht ohne Be griffe. Wir brauchen sie, um zu

kommunizieren und um etwas zu bauen. Für Philosophen
ist das natürlich offensichtlich, aber ich weiß, dass es für
Psychotherapeuten nicht offensichtl ich ist. Als Thera peut
ist man in gewisser Hinsicht nicht in der Welt.

Die Art und We ise der Beziehung zwischen Felt Sense und
Konzepten, die für uns am interessantesten ist, nenne ich

carrying forword. Das kann übe rsetzt we rden mit ,,fort-
setzen" oder,,weitertragen'i Es ist ganz hübsch, dass,,Wei-
tertragen" eine wörtliche Übersetzung des griechischen
Wortes metophoro ist, aus dem wiederum der Begriff
,,Meta pher" abgeleitet ist.

Über carrying forword, a lso über die Verbindu ng, über das
Verhältnis, über die Beziehung zwischen Felt Sense (Le-

ben, Erleben, .....) und Konzepten (Worten, Begriffen, .....),
wäre viel zu sagen. Kurz gesagt: Diese Beziehung ist keine

Gleichung. Dos, wss man ousslgt, ist nie dosselbe wie
der Felt Sense. Das ist aber nicht negativ gemeint. lch

meine damit nicht dasselbe wie die Postmoderne: Wenn

ich nie sagen kann, was ein Fe lt Sense ist, dann gebe ich
auf. lm Gegenteil, es ist positiv ge meint, denn die Bezie-
hung zwischen Erfahren und Sagen, die Beziehung zwi-
schen einem Felt Sense und Begriffen und Konzepten rst
mehr als eine Gleichung: Wenn mon etwqs sogt, tr(igt
mon den Fe/t Sense weiter. Man setzt ihn fort und erwei-
tert ihn.

Jedervon uns kenntdiese Situation: Man geht mit jeman-
dem ins Kino und danach spricht man über den Film.
Wenn man ihn eine Stunde lang analysiert hat, merkt man
manchmal, dass alles vertrocknet und abgestorben ist,
und es tut einem leid, dass man übe rhaupt damit ange-
fangen hat, über den Film zu sprechen. Es gibt aber auch
das Gegenteil: Man kommt aus dem Kino heraus mit
einem bestimmten Felt Sense, mit einer Stimmung, die
einem wertvoll ist, und we nn man die dann mit gewissen
Leuten bespricht und analysiert, wird es riesig groß und
man wird ganz aufgeregt: Ah ja, das und das und dasl Das
heißt fortsetzen, das bedeutet corrying forword.

Jetzt bin ich beim Focusing angelangt. lm Focusing lernt
man, bei einem FeltSensezu bleiben, brsman etwassagen
kann, das ihn erweitert. Dass man das kann und wie man
das macht, ist ein Geheimnis. Dieses Gehe imnis wollen wir
allen erzähle n I Man muss doch nicht den Film eine Stunde
lang analysieren, um dann zu Hause sagen zu müssen:
Ach, ich habe alles absterben lassen. Man kann in jedem
Momentnachschauen, ob das, was man sagt, das Erleben,
den Felt Sense, abtötet oder ob es ihn e rweitert und man
lebendigerwird.

Jetzt gehen wir weiter und fragen:Was können wir über
das Leben, Erleben, den Felt Sense und ihr Verhältnis zu
den Begriffen und Konze pte n sage n? Wie können wir so
darüber sprechen, dass dieses Verhältnis verständlich
wird? Wie können wir dieses Weitertragen weitertragen?

Anstatt das Erkläre n zu erklären, wollen wir also das cor-
rying forword weitertrage n. Das heißt: Statt ein System
aufzustellen, das das Erklären erklärt und eigentlich nur
eines von vielen ist, wollen wir jetzt weitertragen, dass

man den Felt Sense suf verschiedene Weisen we itertra-
gen ka n n. Das hei ßt a ber a uch, dass ma n u nsere Gesch ich-
te über corrying forward auf viele verschiedene Weisen
weite rtragen kann.

Um diese Frage zu öffnen, brauchen wir eine Alternative
zu dem gewohnten Mode ll. Wir brauchen sie, um das

Modell, das wir gewohnt sind, zu brechen. Das kennen Sie
alle : Wenn man nur eine Anschauung hat, weiß man
nicht, dass man nur eine Anschauung hat. ln dem Mo-
ment, in dem man zwei hat, hat man schon alle, weil es die
Annahme bricht, dass es nur die eine richtige gäbe.

Wenn ich das sage, ist es wiederum nicht negativ und
postmodern gemeint: dass man die Alternative nur
benützen soll, um das Gewohnte zu zerbrechen - um dann
wieder nichtszu haben. lm Gegenteil:lch meine, dass man
die Alternative, die ich aufstelle, gut brauchen wird und
lange brauchen wird. Und dann endlich, nach langer Zeit,
wird jemand etwas Besseres machen. Es wird eine bessere

Alternative geben.
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Das Meta-Modell: aus jedem Erlebnis lässt sich ein
Modellziehen

Neben der heute vorherrschenden,,atomistischen" An-
schauung, die alles in kleine, konstante Einheiten zerleqt,
gibt es auch noch eine zweite, eine ,,holistische", eine dieser
ersten entgegengesetzte: Sie geht immer vom Ganzen, von
de r Ganzheit aus. Ein Beispiel dafür ist die Ökologie. Sie

betrachtet immer das ganze System: nicht nur dieser Baum,
sondern der ganze Wald, die ganze Natur und die ganze

lndustrie und die ganze Welt und der ganze Planet samt
seiner Atmosphäre. Jeder Faktor in diesem Ganzen kann alle
Faktoren des Ganzen verändern. Sehen Sie, dass das ein
ganz anderes System ist? Statt dass die Teile konstant blei-
ben müssen, führt nur eine einzige Anderung in einem
Teilchen zu einer Anderung aller anderen.

Es gibt noch ein drittes Modell. Das ist nicht so bekannt.
Man kann es so beschreibe n: weder einzelne Teile, noch das
ganze Ganze, sondern eine bestimmte Ganzhe it, eine lokale
Sub-Ganzheit. Nach diesem l\lodell lässt sich sagen: die
Pe rson ist e ine Ganzheit, die Gesellschaft ist eine Ganzheit,
unser Zusammense in hier ist eine Ganzhe it etc. lch würde
nienrals sagen - manche sagen das aber - dass bestimmte
Dinge oder Gegebenheiten schon lokale Ganzheite n sind
Aber man kann alles Möqliche als eine solche lokale Ganz-
heit betrachten oder kreieren oder ..... Achten Sie jetzt
wieder auf diese n Satz! lch wusste nicht, wie ich ihn zu Ende

bringen soll: Eine Ganzheit schoffen? Das impliziert schon
wieder eine bestimmte Philosophie, die sagt, dass wlr alles
he rstellen. Wenn ich sage ,,etwas als eine Ganzheit an-
schauen" bin ich wiederum in eine r ande ren Philosophie.

Diese beide n Sorten von Philosophie und diese drei Modelle
widerspreche n sich. Deshalb glaubt man, man müsse sich

für eine entscheiden und diese eine gegen die anderen
verteidigen. lVan kann aber alle benütze n, um übe r etwas
n achzud en ke n.

Mah kann nicht nur diese drei lVodelle zum Denken

benützen, mon konn jedes Erlebnis dctzu benützen, um ein
Modell dorous zu ziehen. Dieses Vorgehen kann sehr be-
scheiden sein: lch will z.B. nur ein einfaches Konzept bauen
für dieses kleine, komische Erleben, das ich mit meinem
letzten Klienten gehabt habe" Dieses eine Konzept kann
man dann aber auch ausstrecken, bis es ein Modellfür alles

Mögliche wird. lch werde lhne n das in den nächste n Tagen

zeigen"

.Jedes Erlebnis ist möglich und wirklich, weil es schon
passiert ist. Wenn wir daraus ein Konzept machen, heißt das

aber nicht, dass wir alle anderen bestehenden Konzepte
wegwerfen und nur mehr das eigene, gerade gebaute

benützen. Dieses eigene Konzept hat allerdings einen gros-
sen Vorteil: Es ist detailliert, es ist genauer als die üblichen
Allgemeinheiten. Man könnte einwenden, es se i subjektiv.
Aber das wäre nur e ine Art und Weise, es wegzuwerfen und
die Welt dem gerade regierenden Modell zu überlassen. Da

tun wir nicht mit! ,,5ubjektiv" existiert nicht. Es gibt nichts
Subjektives, weil das eigene Erlebe n immer in der Welt vor
sich geht.

Als Psychotherape uten sind wir dieses Vorgehen gewohnt.
We n n ein Klient etwas sagt, achte n wir n icht a lle in a uf seine

Aussage, wir nehmen seine Aussage als einen ersten

Ausdruck dieses spezifischen Erlebens, das er gerade hat.

Und dann antworten wir auf dieses Erleben und nicht auf
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die Aussage allein. Wenn dadurch der Klient mit seinem
Erleben verbunden ble ibt, kann er von dort aus immer
Genaueres und Genaueres saqen.

Die den meisten Menschen, auch den Philosophen, ge-
wohnte We ise ist anders. Sie haben ein Erlebnis und dann
sagen sie etwas. Was sie sagen, ist nur vage mit dem Erleben
verbunden und dann folgern sie aus dem Gesagten das
nächste und nächste. Sie gehen nur mehr mit den Konzep-
ten weiter und schauen nie wieder auf das Erleben zurück.
Das ist das, was wir nicht tun wollen"

Wenn man in den Fe lt Sense eintritt, schauen alle Pro-
bleme, nicht nur die in der Philosophie, sondern auch z.B.

die, die in der Psychologie diskutie rt werden, so hilflos aus.

Die Konzepte, die dort benutzt werden, sind so grob im
Ve rgleich zu de m, was man an Spezifischem und Subtilen
vom Felt Sense bekommt! Die Debatten mit den gegenwär-
tigen theoretische n Konzepten sind so allgemein und weit,
dass sie gar nicht hin- und hineinkommen in das, was tat-
sächlich vor sich geht.

Sobald man in den Felt Sense eintritt, wird man die alten
Konzepte sehr schnell los. Machen wir aber neue! Nicht,
dass wir ohne Konzepte weitertun. Denn das würde bedeu-
ten, dass man die alten Konze pte alles weiterregie ren lässt.

Wenn man das erkennt, wird man frei. Man kommt los von
dem Festgefahrensein. Dass man nicht weiterkonnte und
nichts sagen konnte, kommt einem dann ganz verrückt vor.
Wie war denn das, dass man gemeint hat, man könne nur
auf eine Weise Wahrheit erlangen? So seltsam, so arml
Wenn man doch aus jedem Erlebnis ein Konzept machen
und Bedeutung herauszie hen kannl Wie ist denn das pas-
siert, dass man uns einreden konnte, die Wahrheit komme
nur auf eine Art und Weise dahe r? lVan hat geglaubt,
Wahrheit sei irgendetwas schon Formuliertes. Es ist ober
gonz klor, doss die Wehrheit nichts Formuliertes sein konn!
Das hat schon Platon gewusst. Wohrheit ist eine bestimmte
Beziehung zwischen dem, wos wir erleben, und dem, wus
wir sagen.

Schreiben Sie das aber nicht auf! Denn es ist nicht so

e infach, wie es lm ersten lVoment klingt. lVan muss sich

nämlich be wusst sein, dass das Erleben selbst in eine r Welt,
in einer Kultur vor sich geht. lm Erleben sind immer schon
Begriffe und Konzepte implizit enthalten, das Erleben ist
historisch. Die Welt hat ja nicht mit lhrer Geburt begonnen.
Was man erlebt, erlebt man in einem Kontext, in einem
Zusamme nhang; man erle bt es mit anderen.

Der Philosoph, der gesagt hat, der Gendlin schreibt immer
über die Methoden und Konzepte, und man muss doch mit
der Welt anfangen, hat also auch Recht. Denn das Erleben
ist nicht der Anfang; Erleben geschieht in der Welt, in der
Geschichte, in der Kultur. Die Konzepte sind immer im
Erleben drinnen wir wissen vielleicht nicht, welche,
vielleicht griechische , weil sie die Welt, in der wir aufge-
wachsen sind und leben, strukturieren. Nur, lch hab ja auch
Recht. Wie kann er denn das alles scrgen? Er sitzt hier und
erzählt lhnen etwas über die Welt und die Geschichte. Das

ist ja nur eine Geschichte, seine Geschichte. Wie kann er
de nn mit der Welt anfangen? Was heißt denn überhaupt
,,Welt"?

Verstehen Sie nun, warum man nicht sogen kann, was
Philosophie ist? lch hoffe, ich habe Sie ein bisschen
verwirrt. Und dadurch lhr lnteresse geweckt, weiter und
tiefer in die Fragen einzudringen, die ich aufgeworfen
ha be.
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Dein Körper sagt di6
wer du werden kannst

Dos Büchlein von Klous Renn, ,,Dein Körper sogt dir, wer du werden kannst: Focusing Weg der inneren Achtsomkeit"
(Freiburg/Br.: Herder spektrum 2006), ist im Jonuar diesen Johres erschienen und kommt gerode in die dritte Aufloge.
)ffensichtlich hot es über die Focusing-Szene hinous Aufmerksomkeit erregt. Bislong sind 14 Rezensionen in den
unterschiedlichsten Zeitschriften erschienen, z.B. in ,,Gesprdchspsychotherapie und personzentrierte Berotung", in der
,,Enneogrommzeitschrift", in ,,Psychologie Heute", im ,,Soziolmogozin", in ,,Bewusst Sein"; in ,,Co-Med", in der ,,Moin
Post" und im ,,Blickpunkt EFL-Beratung'l

ln der ,,Zeitschrift für Gestolttheropie" hot Fronk-M. Stoemmler kürzlich die folgende Buchbesprechung geschrieben.
Fronk ist einer der profiliertesten Vertreter der internationolen Gestolttheropie. Dqs Buch von KIqus Renn hot ihn dozu
bewogen, einen Diolog zwischen Gesfo/f und Focusing vorzuschlogen, der mit dieser Rezension beginnt und ouf der
kommenden Focusing-Sommerschule fortgesetzt werden soll: Fronk wird dort über dos Themo ,,Empothie" referieren
und mit den Teilnehmerlnnen dorüber in einen Erfohrungsoustausch treten.

Rezension
von Frank-M. Staemmler

,,Achtsom zu sein bedeutet, olles, wos im eige nen Erleben

ouftctucht, wohrzunehmen und willkommen zrJ heißen.

Sie nehmen dobei eine innere Holtung ein, die alle
o ufto uchende n Gefü h le, Bi ld e r, Kö r pe re m pfi nd u n qe n, ob
ongenehm, ob schmerzlich, kurz begrüßt: ,,Ah, du bist
ouch do.", ,,Du gehörst ouch zu mir." Sie bereiten dem,

wos in lhnen wahrnehmbor wird, einen freundlichen
Empfong in lhrer Welt. So ols würden Sie ols gute
Mutter/guter Voter diesem ,,ne ugeborenen" Erleben

Iiebevoll seine Doseinsberechtigung zusprechen" (5. 0t )"

Wenn man als Gestalttherapeutln solche (und viele
andere) Aussagen in Klaus Renns Buch liest, fühlt man

sich aufvertrautem Boden: Die engeVerwandtschaft von
Focusing und Gestalttherapie ist allenthalben zu spüren.
Das ist nicht weiter verwunderlich, denn beide
psychotherapeutische Verfahren haben einen großen
gemeinsamen Hintergrund in Phänomenologie und
Hermeneutik, in ihrer Orientierung an der Bewusstheit im
Hier und Jetzt, in der Betonung des unmittelbaren,
sinnlich-körperlichen Erlebens, der ldee von der
Paradoxie de rVeränderung und vielem mehr.

Verwunderlich finde ich allerdings, wie wenig die beiden
verwandten Verfahren sich für einander zu interessieren
und von einanderzu lernen scheinen; kaum einmal findet
man in gestalttherapeutischen Schriften Bezüge zu

denen aus dem Focusing, und umgekehrt ist es ähnlich.
Natürlich gibt es neben den Gemeinsamkeiten auch eine
Reihe von Unterschieden, die zu eruieren und zu

diskutie ren sich lohnen würde, gerade wenn man sich in
vielen Grundsätzen einig weiß. Mit dieser Rezension
möchte ich daherversuchen, eine Brücke zu schlagen und

eine Diskussion anzuregen.

lch denke nämlich, dass Renns Buch dafür einen
geeigneten Anknüpfungspunkt darstellt, denn es ist
voller praktischer Übungen und Beispiele, die es den
Leserlnnen möglich machen, sich eine konkrete
Vorstellung vom therapeutischen Vorgehen im Focusing
zu bilden. Hier liegt eindeutig sein Schwerpunkt, aber es

bietet auch erste Einslchten in die theoretischen
Konzepte des Focusing (,,lnnere Achtsamkeit", die
Bedeutung von Körper und Situation,,,FreiRaum", vor
allem aber,,FeltSense"). Die Ouellenangaben am Ende des
Buches, eine zusätzliche Liste über,,Weiterführende
Literatur zu Focusing" sowie der Hinweis auf die Website
des,,Deutschen Ausbildungsinstituts für Focusing und
Focusing-The rapie" {www.focusing-daf.de), von der man
sich viele Texte herunterladen kann, erleichtern
lnteressierten zudem das Finden weiterer Literatur.

Focusing ist eine Weiterentwicklung des person-
zentrierten Ansatzes von Carl Rogers durch dessen
Schüler Eugene (,,Gene") Gendlin. Der praktische
Schwerpunkt dieser Weiterentwicklung liegt in der
verstärkten Einbeziehung des körperlichen Erlebens, das
bei der sehr sprachlich orientierten Vorgehenswe ise von
Rogers (1972; 1977), insbesondere in seiner deutschen
Ada ptatio n als,, G e s p rri chspsychoth era pie" d u rch Ta usch
(t9Z:), nur ein Schattendasein führte. lm Unterschied zu
vielen anderen Therapieverfahren, die sich,,körper-
orientiert" nennen, geht es bei Gendlin (tggZ; tggg;
Gendlin ft Wiltschko, 1999) - ähnlich wie in der
Gestalttherapie - aber nicht um eine mit der Anwendung
von Techniken zu erreichende Veränderung der
Körperstruktur und -erfahrung der Klientlnnen, sondern
um ein mittels freundlicher Aufmerksamkeit (,,innerer

Achtsamkeit"J vertieftes leibliches Erleben, aus dem die
Klientlnnen ihre persönliche 0rientierung im Leben, die
subjektiven Bedeutungen von Erfahrungen und ein
ganzheitliches Finden von Sinn beziehen können.

(Fortsetzung ouf Seite 1 4)
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Sätze und Fragen für die
Begleitung beim
Partnerschaftlichen Focusing I I I

von Martin Franken

Der erste und zweite Teil dieser,,lnterventionssommlung" wurde in den Heften 15 und 16 des Focusing-Journols
veröffentlicht. Dobei ging es um Methoden des Begleitens, die om }-Schritte-Modell orientiert sind. Im dritten und
letzten Teil gibt Martin Fronken differenzierte methodische Hinweise für Interventionen, die on vielen Stelle n im Verlouf
eines Focusing-Prozesses hilfreich sein können.

Für Ausbildungsteilnehmerlnnen und proktizierende Focusing-Begleiterlnnen und -Theropeutlnnen liegt domit eine
umfongreiche Liste von Sdtzen und Frogen vor, die jede/r on seinen persönlichen Stil und on die Erfordernisse seinerfihrer
KI ientl n nen o n possen ka n n.

ln Teil lll werden lnterventionen vorgestellt, die nicht am
6-Schritte-Modell orientiert sind, deren Anwendung also
nicht gebunden ist an einen bestimmten Prozess-Schritt.
(Der Einfachheit halber spreche ich im Folgenden
durchgängig von,,Klient" und,,Therapeut", unabhängig
davon, ob es sich um einen reinen Focusing-Prozess
handelt - hier wäre die Terminologie,,Fokussierender"
und ,,Begleiter" angemessen - oder um einen Prozess in
ei nem therapeutischen Kontext.)

1. Zurücksagen (Listening, einfühlendes Spiegeln)

Das Zurücksagen ist die grundlegende Technik beim
Focusing-Begleiten, aber auch in der focusing-
orientierten Beratung und Therapie. Dabei ist eine
wichtige Unterscheidung im Auge zu behalten: Das

therapeutische Gespräch findet zu großen Teilen im
Al lta gsbewusstsei n statt. H ier wi rd ei n pa ra ph rasierendes
Spiegeln bevorzugt, das auch Ungesagtes berücksichti-
gen kann (Gefühle, Wünsche, Wertungen). Im Zustand der
inneren Achtsamkeit dagegen (also auch während des

Focusing-Prozesses) wird im Wese ntlichen wörtlich
gespiegelt (saying back), weil hier nur der schon stattfin-
dende Erlebensprozess in seiner Selbstgegebenheit und
Eigendynamik unterstützt werden soll. Der Kl. ist ja hier
bereits mit seinen tieferen Schichten, mit Empfindungen,
Gefühlen und körperlich Gespürtem in Verbindung.
Allerdings gibt es keine starren Regeln im Blick auf das

Zurücksagen und die Übergänge vom wörtlichen zum
paraphrasierenden Spiegeln sind durchaus fließend.

Warum ist das Zurücksagen so hilfreich? Das Zurücksagen
gibt dem Klienten das Gefühl, verstande n zu werden, was
ihn auch darin bestärkt, sich weiter zu öffnen und
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auszuspreche n. Ferner wird ihm das Gesagte wieder zur
Verfügung gestellt, so dass er es überprüfen und
gegebenenfalls korrigieren und ergänzen kann. Zugleich
wird dabei eine Haltung unterstützt, die dasVerweilen bei
seinem Gegenstand oder seinem Erleben anregt. Der
Klient empfindet das Zurücksagen als Einladung, nicht
gleich weiferzu gehen, sondern mehr hinein zu gehen in
das, was ihn gerade beschäftigt, um daraus dann das
Nächste wie von selbst entstehen zu lassen.

lm Folgenden werde n. einige Hinweise zum Zurücksagen
gegeben, die für den Focusing-Prozess förderlich sein
können. Damit werden lnterventionen angesprochen, die
das wortwörtliche Zurücksagen (auf sanfte Weise)
erweitern.

A) Zur Gegenwart führen

lch kann mich zwar auch daran e rinnern, wie ich mich in
einer vergangenen Situation gefühlt habe, aber das
gegenwärtige Fühlen dazu ist unmittelbarer, lebendiger,
frischer, wirkmächtiger, näher an der für mich jetzt
geltenden Wirklichkeit, trägt einen größeren Reichtum in
sich und drängt auf Fortsetzung. Deshalb lenken wir die
Aufmerksamkeit dorthin.

Kl.: Wenn ich doron denke, werde ich gonz trourig,
obwohl ich domols furchtbor wütend wor.

Th.: Es macht Dich (jetzt) ganz traurig.
Kl.: Domols dochte ich, es mocht mir nichts ous, wenn er

geht, ober jetztvermisse ich ihn sehr.
Th.: Du vermisst ihn sehr.

Kl.: lch wor ziemlich oufgebrocht, doss sie mir dss ontun
konnte.

Th.: Und wie fühlst Du Dich jetzt dabei? (Wie geht es Dir
jetzt damit?)
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B) Portiolisieren

Das Partialisieren macht deutlich und lässt fühlbar
werden den Unterschied zwischen dem lch und seinem
lnhalt. Es verhindert, dass jemand von seinem Erleben
überschwemmt wird und ihm ausgeliefe rt ist. Stattdessen
verweist es auf ein autonomes und freies /ch, das mehr
und größer ist als sein lnhalt. Es bleibt seinem lnhalt
gegenüber als eigenständige lnstanz gewahrt. Das lch
stiftet die Beziehung zu seinem lnhalt selbst und erweist
sich schon durch diese n Akt als handlungsfähig. ln dieser
Haltung kann das lch mehr von se inem lnhalt erfahren.
Der lnhalt erscheint dabei als ein bestimmtes, umgrenztes
Etwas und nicht mehr als etwas Übermächtiges, Unbe-
kan ntes.

Auf diese Weise ermöglicht das Partialisieren, dass
belastende Themen überhaupt erkundet werden können.
Und es hat zugleich seinen Eigenwert dadurch, dass es ein
Entlastung schafft von heftigen Gefühlen, die nun eher
als ein abgegrenzter Teil von mir erscheinen und dadurch
zugleich de r Blick frei we rde n kann auf die unbelastete n
und freien Anteile in mir.

Kl.: lch bin so traurig.
Th.: Da isteineTrauerin Dir. (oder:)

Th.: Ein Teilvon Dir isL Lraurig.
Th.: Etwas in Dir ist traurig, und vielleicht möchtest Du

Dich jetzt ein wenig um diesen traurigen Teil
kü mmern.

KI.: Ich bin völlig hilflos.
Th. : Da ist etwas in Dir, dass sich ganz hilflos anfü hlt.

lch bin so verzweifelt.
Da ist etwas in Dir, das sich ganz verzweifelt anfühlt.
Vielleicht ist es Dir möglich zu sehen: Du bist noch
viel mehr als diese Verzweiflung. Und Du kannst
Deine Verzweiflung !n einem guten Abstand zu Dir
halten und sie Dir anschauen.

Dos mocht mich totolwütend.
0. k., da ist so viel Wut in Dir. Vielleicht kannst Du

spüren: Die Wut ist jetzt ein Teil von Dir und Du

kannst sie Dir ein wenig vom Leib halten, so dass Du

bemerken kannst, was mit dieser Wut ist.

Kl.: In meine m Mogen fühlt es sich gonz schrecklich on.
Th.: Etwas in Deinem Magen fühlt sich ganz schrecklich

an" Und Du kannst vielleicht bemerken, dass dieses
schreckliche Gefühl nur ein Teil von Dir ist und Du

kannst Dir anschauen, was mit diesem Te il ist.

KL: lch hobe überhoupt keine Hoffnung mehr.
Th.: Ja, da ist etwas in Dir, das keine Hoffnung mehr hat.

Abe r Du bist ja noch mehr als das, und von diesem
Mehr aus kannst Du Dir vielleicht anschauen, was mit
dieser Hoffnu ngslosig keit ist.

Eine weitere Möglichkeit des Partialisierens besteht
einfach darin, den 0rt (der ja immer ein bestimmter,
umgrenzter 0rt ist) aufzusuchen, an dem ein bestimmtes
Gefühl vernommen wird. Damit wird zugleich die
Aufmerksamkeit auf das körperliche Spüren gelenkt.

KI.: Ich bin so trourig.
Th.: Wo in Dir fühlt es sich so traurig an? (Wo im Körper

fühlst Du das?)

C),,Du" in Verbindung mit,,fühlen",,,spüren" etc.

Das ist eine lntervention, die dem Partialisieren entgegen-
gesetzt ist. Sie kann helfen, mehr zu spüren und mehr in
Verbindung mit sich se lbst zu kommen. Sie ist ratsam bei
zarten Gefühlen oder wenn man sich der Gefühle nicht
sicher ist. Sie ist auch geeignet bei Mensche n, die eher
dazu neigen, Gefühle abzuspalten als sich mit ihnen zu
identifizieren. Das,,Du" stiftet auch mehr Beziehung als
das neutrale ,,da ist'1 Das ne utrale ,,da ist" dagegen fördert
meh r Ru he u nd lädt zu m Betrachten ei n.

Kl.: Do ist ein bisschen Hoffnung jetzt.
Th.: Und Du kannst dasjetzt spüren, dass da ein bisschen

Hoffnung ist.

KL: Do ist ein wenig Trouer.

Th.: Und Du kannstdieTrauerspüren?

Da ist jetzt etwos Unklores.
Du fühlst, dass da etwas Unklares ist.

Es ist etwas, doss gut ist.
Du spürstjetzt, dass es sich qut anfühlt

D ) Etw o s/i rg e n d etw ct s o I s Pl a tzh o I te r

Oft spürt der Klient etwas, aber er weiß nicht, was es ist
und er kann es nicht benennen. Gerade das verdient nun
seine Aufmerksamkeit, weil sich hier etwas bemerkbar
macht, das wirklich da ist, aber noch unbekannt ist.
Vielleicht kann sich hier für den Klienten wirklich etwas
Neues zeigen. Also kann es gut sein, bei diesem noch
Unbekannten, aber schon Gespürten (Felt Sense) ein
wenig zu verweilen. Das kann dadurch geschehen, dass
wir dieses Unbekannte bezeichnen, nämlich mit,,etwas"
oder,,irgendetwas", und damit die Aufmerksamkeit
genau darauf lenken und darauf, dass da wirklich etwas
ist, das sich zeigen möch t-e.

Ich weiß nicht, wovor ich Angst hobe.
Da ist e twas (irgende twas), wovor Du Anqst hast.

Es ist dunkel und e s ist groß und es ist....
Es ist dunkel und groß und es ist noch etwas.

KL: Ich weiß nicht, wos do in meiner Brust ist.
Th.: Da ist etwas (irgendetwas) in Deiner Brust.

Kl.: lch konn nicht sogen, wos do meinen Hols zusom-
men schnürt.

Th.: Da ist irgendetwas, das Dir den Hals zusammen
sch n ü rt.

Kl.: lch weiß nicht, wos ich tun soll, ober es muss sich
cindern.

Th.: Auf irgend eineWeise mussessich ändern.

KL: Vielleicht rst esTo nur Einbildung, obe r es kommt mir
so vor, als würde sie mich oble hnen.

Th.: Es erscheint Dir so, als würde sie Dich ablehnen, aber
es könnteauch irgendetwasanderessein.

E) Unterstützen, wos do ist
Diese lntervention wird bei der gleichen Situation
verwendet wie bei D): Etwas ist da und wird gespürt, aber
zugleich ist unbekannt, was es ist oder was es damit auf
sich hat. Hier soll nun aber im Unterschied zu D) die
Aufmerksamkeit weniger auf das, was unbekannt und
unklar ist, sondern mehr auf das, was da ist und deutlich
gespürtwird, gelenkt werde n.

Kt.:

Th.:

Kt.:

Th.:

Kt.:

Th.:

Kt.:

Th.:

KI.:

Th,:

Kt.:

Th.:
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lm Anschluss an die gleichen Klienten-Außerungen von
D) könnten die Antworten des Therapeuten dann etwa so
aussehen:

Th.: Du spürstAngst. (Da istAngst in Dir.)

Th.: Esistdunkel und groß.
Th.: Da ist eine Empfindung in Deiner Brust.
Th.: Du spürst, wie Dein Halssich zusammenschnürt.
Th.: Es ist klar, es muss sich was ändern.
Th.: Da istsoein Gefühl, dass Du abgelehntwirst.

lm Grunde sind die beide lnterventionen D) und E) nicht
so verschieden, weil eben doch beide Anteile (das

Bekannte und das Unbekannte) gegenwärtig bleiben. Der
Vorteil von E) ist: 0bwohl das Unbekannte das Entschei-
dende ist, können sich manche Menschen da nicht gut
aufhalten, schweifen ab, verlieren die Aufmerksamkeit. Es

ist auch nicht ratsam, sich zu lange im Nebligen aufzuhal-
ten. Das kann zur Resignation führen: "lch finde es eben
nicht'i Und das Unbekannte oder lmplizite liegt ja auch
schon im Bekannten oder Expliziten, wenn auch noch
verborgen. Dennoch scheint mir, dass die lntervention D)

in den meisten Fällen vorzuziehen ist, eben weil sie die
Aufmerksamkeit mehr auf das noch Unbekannte lenkt.
Man könnte auch ganz vereinfachend sagen: mit D) wird
eher das lmplizite, mit E) eher das Explizite in den Blick
genommen.

2. Focusing-Haltungen fördern

Jeder Focusing-Prozess wird getragen und unterstützt
v0n inneren Haltungen. Die Art und Weise , wie ich mit mir
bin, wie ich bei mir bin, entscheidet über das Gelingen
eines Focusing-Prozesses. Achtsam bei sich bleiben zu
können, auch wenn etwas da ist, das vage, unklar und
(noch) unaussprechlich ist, oder auch belastend und
bedrückend, ist eine wichtige Voraussetzung für
Klärungsprozesse, neue Schritte und Wachstum. Die den
Focusing-Prozess fördernden und unterstützenden
Haltungen werden im Folgenden einzeln besprochen.

A) Freiroum

Über Freiraum als Voraussetzung für den Focusing-
Prozess und über das Freiraumschaffen als 1. Focusing-
Schritt ist bereits in Teil I (Focusing-Journal 1 5) ausführ-
lich gesprochen worden. Es kann aber auch während eines
Prozesses immer wieder eine Situation eintreten, in der
der Fokussierende seinen Freiraum verliert. Der Begleiter
kann dann dazu anleiten, das bedrängende Thema
herauszustellen, den Abstand zu vergrößern oder von
ei nem g uten Ort a us dorth i n zu spü ren.

,,Versuche, das Problem aus Dir herauszustellen und esvon
außen zu betrachten !"

,,Vielleicht kannst Du das Problem abladen wie eine
schwere Last, so dass Du sie für eine Weile nicht mehr zu

tragen brauchst!"

,,Suche den richtigen Abstand dazu (nicht zu nah, aber
auch nicht zu weit weg)!"

,,Versuche mal, den Abstand zu dem Thema (Gefühl) ein
wenig zu vergrößern."

,,Vielleicht kannst du das Problem ein bisschen von Dir
wegschieben, so dass Du ein wenig mehr Abstand dazu

hast und ein bisschen frische Luft zum Atmen."

,,Vielleicht wä.re es gut, eine n Schritt (ein paar Schritte)
zurückzutreten und so den Abstand zu vergrößern."

,,Vielleicht ist es Dir möglich, einen guten Ort in Deinem
Körper aufzusuchen, einen Ort, wo es Dir angenehm
(angenehmer) ist und Du Dich ein wenig wohlfühlen
kannst. (Pause, evtl. dabei begleiten) Nun versuche
einmal, von diesem 0rt aus einen BIick auf Dein Problem
(auf Deine Trauer) zu werfen."

,,Vielleicht findest Du einen guten Ort im Körper, wo es Dir
angenehm ist, und wo Du ein wenig verweilen kannst.
(Pause) Wie geht es Dir jetzt, wenn Du an Dein Problem
denkst?" '

,,Vielleichi findest Du einen Ort im Körper, wo es sich gut
anfühlt, wo es angenehm ist. Und vielleicht kannst Du Dir
dann das Problem von da aus ansehen."

Das Aufsuchen eines guten 0rtes ist ein eigener Prozess
und für Menschen mit wenig Erfahrung im Focusing nicht
einfach zu tun. ln diesem Fall und wenn die Zeit es erlaubt,
könnte man eine kleine Anweisung geben, um das
Aufsuchen eines guten 0rtes zu ermöglichen. Eine solche
Anweisung könnte etwa so aussehen:

,,Vielleicht wäre es gut, eine kleine Pause zu machen und
einen Ort in Deinem Körper aufzusuchen, an dem Du Dich
ein wenig besser fühlen kannst, bevor wir dann weiter
machen. Mach' es Dir dazu so bequem, wie es Dir jetzt
möglich ist."

,,Nimm nun einfach wahr, wie Du da jetzt in Deinem Sessel
sitzt und wie Du Dein Gewicht ganz bewusst abgibst an
die Unterlage. Du und Dein Körper brauchen jetzt nichts
zu tun. Leiste Deinem Körper einfach ein wenig Gesell-
schaft."

,,Nun mach' Dich auf eine Reise durch Deinen Körper. Geh
in Deinem Körper ein wenig spazieren. Und nimm wahr,
wie es an den verschiedenen 0rten ist. Du brauchst dabei
keine bestimmte Reihenfolge einzuhalten. Lass Dich
einfach von Deiner lntuition führen."

,,Verweile jeweils an dem Ort, wo Du ge rade bist und spür'
nach, wie es sich dort anfühlt, wie es Dir dort geht. lst es
eher a ngeneh m, oder ist es n icht so a ngeneh m ?"

,,lch Iasse Dir nun TeiI,ganz in Ruhe durch Deinen Körper
zu gehen und an den verschiedenen Orten nachzuspüren,
wie es Dir dort geht. Und versuche herauszufinden, wo es

sich wirklich gut anfühlt, oder jedenfalls besser, als an den
anderen Orten. 0. k., Du hast nun 2 bis 3 Minuten Zeit.
(0der:Gib mir Bescheid, wenn du so weit bist.)"

Auch das Partialisieren ist eine gute Möglichkeit, um mehr
Freiraum zu bekommen.

B) Achtsomkeit

lnnere Achtsamkeit ist ein essentieller Aspekt der
Focusing-Grundhaltung. Sie setzt zumindest ein wenig
Freiraum voraus und beinhaltet auch Absichtslosigkeit
und die Haltung eines freundlichen Annehmens.

Achtsamkeit bedeutet: lch richte meine Aufmerksamkeit
auf einen bestimmten Gegenstand. lch lassen diesen
Gegenstand einfach da sein in ruhiger Betrachtung, ohne
ihn zu bewerten oder verändern zu wollen. Beim Focusing
ist dieser Gegenstand nicht etwas in der Außenwe lt,
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sondern mein lnneres (Gedanken, Gefühle, körperliche
Empfindungen, Stimmungen, Felt Sense). ln meinem
lnneren spiegeln sich natürlich auch Vorgänge aus der
Außenwelt.

Hilfreich für das Hineinkommen in die innere Achtsamkeit
sind: Außenreize sind möglichst ausgeblendet, innere
Ruhe, das Gefühl, Zeit zu haben, Verlangsamung innerer
Vorgänge, aber auch im äußeren Ausdruck, z. B. beim
Sp rechen.

Achtsamkeit ist ein Zustand der Konzentration. lch
verwe ile bei einem bestimmten Thema, Symbol oder
Gefühl. lch bin nicht zerstreut. Dennoch werden
Störungen wahrgenommen und bewusst beiseite gestellt
oder eigens zum Thema gemacht. Zugleich ist diese
Konzentration ein Zustand der Entspannung. Es geht
nicht um Leistung, sondern um Erlaubnis. Etwas darf da
sein, aber es muss nichts damit geschehen. Etwas darf sich
zeigen, aber ich muss nichts damit tun. lch bin konzen-
triert, weil meine innere Wahrnehmung auf das, was sich
zeigt, gerichtet bleibt. Und zugleich bin ich entspannt,
weil ich nichts leisten muss, sondern eher in der Haltung
des Geschehenlassens, des Gewährenlassens bin. Von der
Haltung her gesehen könnte man auch sagen: Focusing
ist entspannte Konzentration nach innen.

lm Abschnitt Felt Sense sind bereits zahlre iche lnterven-
tionsmöglichkeiten zur Achtsamkeit in gegliederter Form
genannt. Hier noch einige Ergänzungen:

,,Bleibdabei!"

,,Bleib noch ein bisschen bei dem, was sich da so...
anfühltl"

,,Vielleicht wäre es gut, hier ein wenig zu verweilen."

,,Vie lleicht wäre es gut, wenn Du Dir ein bissche n mehr
Ze lt nimmst."

,,Du kannst hineinatmen."

,,Nimm Deinen Atem dazu !"

,,Vie lleicht kannst Du das Proble m mit Deinem Atem in die
Körpe rmitte nehmen."

,,Spür mal nach, wie sich das Ganze in Deinem lnneren
anfühlt!"

,,Du brauchst nicht darüber nachzudenken. Bleib'einfach
dabei und warte, was geschieht!"

,,Lassdaseinfach in Ruhe bei Dirankommen!"

,,Le iste .... (Deiner Wut, Trauer etc.) einfach ein bisschen
Gesellsch aft !"

,,Du kannst Dlch entspannen und einfach da bleiben, wo
Du jetzt bist."

C) Absichtslosigkeit

Da wir etwas darüber erfahren wollen, was der Körper uns
zu einem bestimmten The ma sagen möchte, würden wir
uns den Weg dahin verste llen, we nn wir vorab bestimmte
Absichten verfolgten. Eine neue Einsicht oder ein neuer
Schritt liegen meist gerade nicht dort, wo wir mit unseren
(alten) Absichten hin wollen. Und Absichten lassen etwas
nicht so sein, wie es von sich her ist. Wir wollen aber
gerade aus dem, wie etwas von sich her (im Körper) da ist,
das Neue entstehen lassen (Fortsetzungsordnung). Unsere
Absichten dazu, die uns in der Regel nur allzu bekannt
sind, wü rden u ns d en freien Blick da ra uf abe r verste llen.

,,Du musst nicht dagegen kämpfen. Lass es einfach da
sein !"

,,Du brauchst Dich nicht anzustrengen. überlass'Dich
einfach dem Geschehen (Deinern Körper) 1"

,,Es muss nichts (damit) passieren."

,,Es gibt nichts Bestimmtes, was erreicht werden soll."

,,Du brauchst nicht suchen zu gehen. Warte einfach ab, ob
etwas zu Dir kommt ode r nichtl"

,,Warte einfach, was passie rt!"

,,Überlass Dich einfach dem Prozess (Deinem Körper)1"

,,Lass malzu, wasvon sich aus passie rt!"

,,Las malalles los!"

,,Las alles Wollen losl"

D) Akzepto nz, freu n d I i ch es An neh m en

Was immer sich zeigt und zu mir kommt, es hat einen
Grund, warum esjetzt da ist. Es möchte gesehen und von
mir anerkannt werden. Unangenehme und belastende
Gefühle wollen wir zwar lieber gleich wieder loswerden,
aber wir wissen nur zu gut, dass die damit vielleicht
einhergehende Besserung der Situation nur kurzfristig ist
und wirkliche Veränderung so nicht stattfindet. Das
freundliche Annehmen solch schwieriger Gefühle hat
aber oft gerade nicht eine lVissstimmung zur Folge,
sondern geht mit einer Erleichterung und Entspannung
einher. lch muss nicht mehr gegen sie kämpfen. lch kann
anerkennen, dass sie da sind, indem ich zu mir sage: ,,Ja, so
ist es'i Diese Ge fü h le wü nsch en es seh r, dass ih r Dasein von
mir bemerkt und ihre Daseinsberechtigung anerkannt
wird. Deshalb kann ich auch weiter gehen und sagen:,,.Ja,
es ist o. k., dass dasjetzt da ist und sich zeigt", oder soqar:
,,Ja, ich räume Dir freundlich eine n Platz bei mir ein", oder:
,,Schön, dass Du Dich jetzt zeigen kannst'i

Das freundliche, wohlwollende Annehmen ist eine der
wertvollsten Erfahrungen, die man machen kann. Damit
wird nichts weniger als eine der wesentlichen Vorausset-
zungen für ein geglücktes Leben geschaffen. Denn immer
gehört zu einem geglückte n Leben, im Einklang mit sich
sein zu können. Und diesen Einklang mit mir kann ich
selbst herstellen, indem Unangenehmes nicht verdrängt,
sondern anerkannt wird.

Allerdlngs darf das nicht so verstanden werden, dass
damit ein opferbereites Hinnehmen von allen Übeln
gemeint ist. Das Erkunden unangenehmer Gefühle ist
vielmehr der erste Schritt für Veränderung und Wachs-
tum. Be lastendes soll nicht eingefroren werden, sondern
der Blick soll gerade frei werden für das, was verändert
werden kann. Eine größere Herausforderung ist es freilich,
das anzuerkennen, was wirklich unvermeidbar und
unveränderbar ist (2. B. e ine schwere Krankheit).

Selbstverständlich bleiben alle lnterventionen in
Richtung Akzeptanz (wie auch sonst beim Focusinq)
einladend, sanft und anteilnehmend, denn es gibt auch
traumatische Erlebnisse, bei denen eine Schutzreaktion
des Körpers unbedingtzu respektieren ist.

,,Vielleicht kannst Du dem Traurigen freundlich einen
Platz bei Dir gebe n."

,,Es wird der Trauer sicher gut tun, wenn Du anerkennst,
dass sie da ist und wenn Du sie ein bisschen bei Dir lässt."
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,,Die Trauer möchte gerne, dass Du sie siehst. Vielleicht
kannst Du ihr eine n Platz bei Dir einräumen."

,,Vielleicht kannst Du zu der Trauer sagen:Ja, es ist o.k.,

dassdujetztda bist."

,,lst es Dir möglich, zu der Trauer zu sagen: Ja, Du darfst
jetzt für eine Weile bei mir sein?"

,,Vielleicht kannst Du der Trauer ein wenig Gesellschaft
leisten."

,,Vielleicht kannst Du der Wut mal einen Platz bei Dir
lassen."

,,Vielleicht kannst Du damit ganz sanft und freundlich
umgehen."

,,Kannst Du malve rsuchen, es liebevollanzunehmen?"

,,Wäre es Dir möglich, damit einmal ganz liebevoll
umzugehen?"

,,Wäre es Dir möglich, es Dir einmal ganz sanft und
liebevoll anzuschauen?"

,,Lass es einfach mal da sein !"

,,Es ist in 0rdnung."

,,Die Tränen dürfen da sein."

E) Begrüßen, einloden, willkommen heißen

Das alles sind Varianten des freundlichen Annehmens.

,,Viel leicht ka n nst Du es freu nd I ich beg rü ßen."

,,Es ist alles willkommen."

,,Sag'zu derTrauer: Ja, hallo, ich sehe, dass du da bist."

,,Vielleicht kannst Du die Sehnsucht einladen, ein wenig
bei Dir zu ble ibe n."

3. Joker-Fragen
(Wie könnte/sollte der Prozess weitergehen?)

Ein Joker ist eine Karte, die man immer spielen kann, also
in unserem Zusamme nhang eine lntervention, die immer
möglich ist. lst der Klient mit sich selbst in einer guten
Verbindung, dann spürt er selbst am besten, wie es richtig
weiter gehen könnte, was der nächste stimmige Schritt
sein sollte. Wir wollen den Klienten also immer darin
unterstützen, bei seinem Prozess zu bleiben bzw. diesen

wieder zu finden. Das kann mit einer Joker-Frage
ausdrücklich geschehen. Wir bitten den Klienten
nachzuspüren, wie esjetzt gut weiter gehen könnte. Diese

lntervention ist aber auch dann hilfreich, wenn der
Prozess stockt und weder der Klient noch der Begleiter
wissen, wie es gut weiter ge hen könnte. Der Klient wird
dann angeregt, mit seine Achtsamkeit wieder nach innen
zu gehen und die Aufmerksamkeit auf seinen eigenen
Prozess zu lenken. lst der Klient mit einer so allgemeinen
Frage überfordert, kann man auch konkrete r fragen (Wäre

es gut, eine Frage zu stellen? Wäre es gut, hier zu
verweilen? usw.).

,,Was wäre jetzt richtig?"

,,Frag'mal Dein lnneres, wasjetzt richtig wäre (zu tun)?"

,,Was passt jetzt?"

,,Wenn Du Dich jetzt fragst: Was könnte der nächste
stimmige Schritt sein? - welche Antwort entsteht da in

Dir?"

,,Was könntest Du jetzt brauchen?"
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,,Was wü rde Dir jetzt gut tu n?"

,,Wie soll es jetzt weitergehen?"

,,Was wäre nötig, damit es jetzt we itergehen könnte?"

,,Wo fühlst Du gerade Lebendigkeit in Dir?"

,,Wo ist frische Luft?"

,,Was fehlt noch?"

,,Was wü rde sich jetzt richtig a nfü h len ?"

,,Was wäre der richtige Schritt vorwärts?"

,,Was könnte jetzt der nächst Schritt sein?"

,,Braucht es noch etwas?"

,,Wä re es g ut, jetzt eine Frage zu stellen 7"

,,Wäre es gut, hierbei noch ein wenig zu verwe ilen?"

,,Wäre es gut, den Abstand ein wenig zu vergrößern (zu

verklei nern) ?"

Falls es zwei Möglichkeiten, Richtungen gibt, die man
verfolgen könnte, den Klienten fragen:

,,Was wäre jetzt richtig für Dich? ln welche der beiden
möglichen Richtungen willst Du gehen?"

,,Welche dieser beiden Themen willst Du Dir zuerst
a nscha uen ?"

,,Womit möchtest Du Dich als nächstes beschäftigen, mit
... oder mit...?"

Falls ein längere Stille eintritt:

,,Wo bist Du gerade?"

4. Das Wie (die Art und Weise der Anwesenheit) des
Themas, Problems, Gefühls bearbeiten

A) Modolitötenwechsel

Das Erleben in den verschiedenen Modalitäten ist zwar
explizit, aber es ist auch unabhängig von einem Felt
Sense, also für sich selbst, prozessfördernd, vor allem
dann, wenn es sich in seinem ganzen Reichtum und auch
in seine Tiefe hinein entfalten kann. Das kann nun durch
einen Modalitätenwechsel (besser: durch die Hinzunah-
me einer weiteren Modalität) unterstützt werden. Ein

reicheres Erleben (das ja immer auch mehr oder weniger
implizite Anteile hat) wird aber zugleich auch den Weg
zum Felt Sense erleichtern. Schließlich kann auf dieses
Weise auch die lntensität des Erlebens erhöht werden.
Hier ist freilich sorgsam darauf zu achten, dass Freiraum
und Abstand nichtverloren gehen.

,,Du spürst da ein Kribbeln im Magen. Vielleicht möchtest
Du mal nachschauen, ob dazu ein Bild entstehen könnte."
(visue ll)

,,Während Du dieses Bild vom Brunnen siehst, ist da auch
etwas zu hören?" (auditiv)

,,Wenn der Brunnen sprechen könnte, was würde er
sagen?" (auditiv)

,,Wenn Du diesen Brunnen so siehst, wie fühlt sich das für
Dich an? (... wie wirkt das auf Dich? ... was spürst Du da?)"
(Gefühl; im Grunde wird so auch ein FeltSense angeregt)

,,Du siehst da diesen Brunnen. Was für eine Bedeutung hat
das fü r Dich?" (kog nitiv)

,,Wenn Du diese Person da siehst, spürst Du dabei
irgendetwas im Körpe r? (... kommt dazu irgendein
Bewegu ngsimpu ls?)" (Körper)
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B) Genouern

Auch das Genauern will einen größeren Erlebensreichtum
fördern. Diese lntervention regt aber nicht dazu an, eine
neue Modalitäl dazu zu nehmen, sondern bei der eben
gefundenen Modalität zu verweilen, um diese genauer,
deutlicher, facettenreicher wahrzunehmen. Auch hier
bleibt im ldealfall die Verbindung zum Felt Sense
erhalten, weil von ihm her die weiteren Aspekte entsprin-
gen bzw. mit seiner Hilfe neue lnhalte auf Stimmigkeit
überprüft werden kön nen.

,,Wenn Du ein bisschen bei diesem Bild bleibst - wie sie ht
das den n a us (was siehst Du den n da noch) ?"

,,Wenn Du dieses... so siehst, ist es dort hell oder dunkel?"

,,Kannst Du ein bisschen beschreiben, was da noch zu
sehen ist?"

,,Kannst Du da Farben wahrnehmen? Bewegt sich da
etwas?"

,,Dieses merkwürdige Gefühl in Deinem Magen, ist es eher
ha rt oder weich ? ( ... ist es eher ka lt oder heiß?)"

,,Wo kannst Du dasspüren?"

,,Möchtest Du, dass es bei dir bleibt oder möchtest Du,
dass es herausgeht?"

,,Du willst es von Dir weghalten. Spür mal hinein, wie Du
das machen würdest? Was für eine Be wegung wäre das?"

,,Ja, es fühlt sich traurig an. lst da vielleicht noch ein
anderes Gefühl, ein Gefühl, dass noch nicht so deutlich
ist?"

,,Ja, ,krank' passt schon ganzgut.Vielleicht gibt's noch ein
a nderes Wort, dass a uch dazu gehört?"

C) Standpunktwechsel

Was immersich zeigt, es istetwas, daseine Bedeutung hat
und es ist ein Teil von mir. Diesen Teil möchte ich mir
genauer ansehen, ich möchte ihn erkunden, seine
Bedeutung herausfinden. Dazu ist es manchmal hilfreich,
mich an seine Stelle zu versetzen, mich in seine Lage zu
versetzen. Die Fragerichtung ist dann nicht: Wie geht es
mir mit diesem Teil? Was macht dieser Teil mit mir?
Vielmehr frage ich: Wie geht es diesem Teil selbst? Wie
würde ich mich fühlen, wenn ich an seiner/ihrer Stelle
wäre? Es zeigt sich dann oft, dass diese Stelle nicht etwa
gemein, böse oder krank ist, sondern sie ist einfach
überfordert oder sie will auf etwas aufmerksam machen,
beschützen, etwas mitteilen etc. Eine solche Botschaft zu
vernehmen, kann sehr wertvoll sein.

,,Wie fü h lt es sich von seinem Sta nd pu n kt a us a n ?"

,,Versuch mal zu erspüren, wie es sich von seinem
Sta nd pu n kt a us a nfü h lt!"

,,Versetz Dich mal in seine Lage und spür mal nach, wie es
sich selber fühlt (wie es ihm selber geht)"

,,Versetz Dich mal in seine Lage, vielleicht will es Dir etwas
sagen l"

,,Wenn Du Dich in seine Lage versetzen würdest, was
würde es wollen?"

,,Ja, da ist dieser Kloß im Hals. Versuch' mal zu erspüren,
wie es ihm gehtl"

,,Da drückt Dich was so. Wenn Du Dich mal an diese Stelle
versetzt, was will es denn, dass es Dich da so drückt?

Wü rde es {Dir) etwas sagen, wen n es sp rechen kön nte ?,,

,,Stell Dir vor, Du selbst wärest jetzt dieses Knäuel da in
Deinem Bauch. Wie fühlst Du Dich da? (Was spürst Du
dabei? Was taucht auf? Was geschie ht da mit Dir? Warum
isterda?)"

Die Sammlung von lnterventionen für Focusing-prozesse
ist damit abgeschlossen, wenn auch keineswegs voljstän_
dig. Sie ist Resultat meiner persönlichen Beschäftigung
mit dem Begleiten von Focusing-Prozessen, also keine
verbindliche Grundlegung.
Die große Zahl der hier vorgelegten Sätze und Fragen
sollte nicht dazu verleiten, mit ihrer Hilfe die Regie für
einen Focusing-Prozess zu übernehmen. Gute Focusing-
Prozesse werden weitergetragen v0m Erleben des
Fokussierenden. Dazu braucht es viel Raum für Schwei-
gen, für Warten, Ankommenlassen, Entstehenlassen,
Dabeibleiben usw. Vor allem aber auch dann, wenn der
Prozess ins Stocken kommt, können sich bedeutsame
Schritte entwickeln, was durch voreiliges Eingreifen des
Beg leiters n icht verh in dert werden so llte.

Aber es ist gut, wenn ich immer mehrere lnterventions-
möglichkeiten zur Verfügung habe, obwohl ich vie lleicht
keine nutze, weil ich auf die Eigendynamik des prozesses

ve rtraue. Das macht mich ruhiger und sicherer, und das
spürt der Fokussierende. Er kann dann noch mehr
loslassen und sich ganz seinem Prozess widmen.

Und nochmals: was einen Focusing-prozess träqt und
fördert sind nicht etwa zahlreiche Fragen, sondern das
einfache, aber echte, achtsame und anteilnehmende
Dasein des Begleiters.
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Focusing lournrtl

(Fortsetzung von Seite 7)

Bei dem, was hier ,,Körper" genannt wird, handelt es sich
mehr um das, was die Phänomenologie unter dem Begriff
des,,Leibs" fasst. Renn spricht von der,,innere[n]
körperliche[n] Weisheit" (139), die wir alle in uns haben,
auf die wir uns verlassen und die wir zur Bearbeitung von
Problemen nutzen können, wenn wir uns ihr nur auf
angemessene Weise zuwenden. Das Wort ,,Körper" wird
oft auch wie eine Metapher benutzt, gelegentlich in
ähnlichem Sinn wie in hypnotherapeutischen Kontexten,
wo ,,das Unbewusste" als positive Ressource beschworen
wird: So kann laut Renn der,,... Körper im Vollbesitz
seine r Kreativität, lntelligenz und Energie das Problem auf
seine Weise bearbeiten" (121). Und er fdhrt fort: ,,Dabei
können Sie sich auf lhren Körperverlassen, denn er ist, wie
Gendlin sagt,,im Grunde Teil eines unermesslichen
Systems, das Raum und Zeit, Sie selbst und andere
Menschen, ku rz, das ga nze U n iversu m u mfasst"' (1 44).

Solche und ähnliche Formulierungen klingen bisweilen
etwas romantisch-naturalistisch oder idealisierend - so

als sei der menschliche Leib die Manifestation irgendeine r

,reinen, unverfälschten Natur', die fast einen direkten
Tugang zum Göttlichen ermögliche (vgl. 112ff.), und
nicht ein durch und durch kulturelles Phänomen wie alles,
was wir ,,Natur" nennen (vgl. z. B. Hübne r ft Me nne 1973;
Janich 1996; Rorty 1981).So isteszwarvermutlich nicht
gemeint, wenn man den Hintergrund der differenzierten
und weit entwickelte n Philosophie Gendlins kennt und in
die Deutung solcher Passagen einbezieht. Dennoch liegt
hier aus meiner Sicht eine Schwäche von RennsText, denn
die Frage, wa.nn und wie auch der Körper (Leib)

e inschließlich des FeltSense sich irren bzw. sogar,,lügen"
kann (wie ja in manchen körpertherapeutischen
Traditionen ebenso kategorisch wie ideologisch
abgestritten wird), istfür ihn anscheinend keine Frage.

lch halte diese Frage aber nicht nur theoretisch für
wichtig, sondern auch in der praktischen therapeutischen
Arbeit für bedeutsam. Denn bei aller wünschenswerten
Unterstützung, die wir unseren Klientlnnen geben, damit
sie ihre,,innere Stimme", ihre lntuitionen und Gefühle
ernst nehmen, handelt es sich bei all dem ja nicht um
unfehlbare lnstanzen, deren Stellungnahmen und
Bewertungen heilig zu sprechen wären, sondern eben
auch um menschliche Regungen, die nicht immer die
einzig richtige 0rientierung liefern. Auch sie können
durch neurotische Entwicklungen beeinträchtigt oder
verfdlscht oder von alten Konditionierungen geprägt sein
und in die irre führen - insbesondere wenn sie mehr oder
weniger vom Kontakt mit der äußeren Situation abgelöst
und zur isolierten I nnerl ich keit werden.

ln der Gestalttherapie gibt es zwar keine begriffliche
Kategorie, die dem Felf Sense entspräche, aber auch hier
wird dem leiblich Gespürten und dem Gefühlten ja häufig
eine besondere Zuverlässigkeit zugeschrieben. Über
dieses Thema könnte z. B. zwischen Focusing und
Gestalttherapie ein spannender Austausch beginnen,
denn die Gemeinsamkeiten sind hinreichend für eine
Verständigung, und die Unterschiede liefern genug
Zü ndstoff für eine fruchtbare Diskussion.

Eine ganz andere Thematik, mit der sich beide
Therapierichtungen zum gemeinsamen Nutzen befassen
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könnten, liegt aufder Ebene der therapeutischen Technik,
wie sie bei Renn z. B. mit den Begriffe n ,,Partialisiere n" (41 

,

120) und ,,Externalisiere n" (tZl) angesprochen wird. lch
will das hier nicht vertiefen, aber die Parallelen sowie
auch die Unterschiede zu gestalttherapeutischen
Techniken, z. B. denen mit dem,,leeren Stuhl" (vgl.
Staemmler 1995), wären interessant zu erforschen. Denn
auch mit Hilfe dieser Techniken wird ja oft ,,partialisiert"
und,,externalisiert", wenn auch auf ganz andere Weise.

lch kann Renns Buch aus diesen Gründen eindeutig
empfehlen, aber auch weil es aus einem unübersehbar
dialogischen Geist heraus geschrieben ist, der sich u. a. in
einer warmen Sprache und warmherzigen Art ausdrückt,
in der derText, vor allem die Übungsanleitungen, verfasst
ist. Davon können auch die einem dialogischen Ansatz
widersprechenden mechanistischen Metaphern nicht
wirklich ablenken, die an manchen Stellen zu finden sind
(2. B. wenn von,,Verkehrsunfällen in Begegnungen" (O+)

die Rede ist, empfohlen wird, ,,den Achtsamkeitsmuskel
[zu] trainieren" (AO) oder menschliche Subjektivität in
Anlehnung an Computersprache als,,Benutzerillusion"
bezeichnet wird).

lch wünsche dem Buch viel gestalttherapeutische
Aufmerksamkeit und hoffe, dass seine Lektüre zu einer
intensiveren Auseinandersetzung von Gestalt-
the rapeutlnnen mit dem Focusing beiträgt.
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Focusing-Haiku:
die Esse nzin Worte fassen
Ha i kus a ls Symbol isieru n gs- u nd I nteg rationssch ritt i m Focusi n g- Prozess

von Sybille Ebert-Wittich

Es fing damit an, dass ich beim Selbst-Focusing wie
gewohnt die inneren Bewegungen aufschrieb und auf
einmal Verse daraus wurden, Dreizeiler, dle das in mir
Gefundene so treffend ausdrückten, dass ich vor lauter
Freude Lust bekam, sie vertrauten Personen vorzulesen.
Durch die Verse vermittelte sich mein innere r Prozess auf
eine sehr direkte, leichte und auch lustige Weise. Mir fiel
ein, dass ich kurz zuvor auf der Suche nach einem
empfehlenswerten Zen-Einführungsbuch für Klienten im
Buch von D" Fontana (ZOO:) von der Haiku-Dichtung
gelesen hatte und suchte die Stelle heraus: ,,Wie ein Zen-
Maler studiert auch ein Haiku-Dichter bei einem Meister.
Doch in allen von uns schlummern Haikus, und wenn ein
Gedicht in lhnen Form annimmt, so zeigt es vielleicht lhr
Fortschreiten auf dem Zen-Weg ..." (und de m Focusing-
wee):
Die Ubungsanleitung bei Fontana lautet: ,,Begeben Sie

sich an einen ruhigen Ort, wenn möglich im Freien ...

Nehmen Sie eine ruhige, meditative Geisteshaltung ein.
Seien Sie sich der Jahreszeit bewusst, dem Vergehen der
Zeit, der Zeitlosigkeit jedes Augenblicks. Be trachte n Sie

Bäume, Blumen, den Wind. Denke n Sie an lhr Leben, lhre
Erinnerungen und Hoffnungen, lhre Gefühle. Seien Sie

sich des Hie r und Jetzt voll und ganz bewusst und warten
Sie ab, was geschieht."

,,Denken Sie daran, dass ein Haiku üblicherweise aus 17

Silben beste ht. Drücken Sie lhre Gefühle für's Erste in acht
bis zwölf Wörtern aus. Verbessern Sie lhr Haiku nicht
nachträglich. Fällt lhnen nichts ein, seien Sie nicht
enttäuscht. lhr Haiku wird plötzlich ganz von alleine
kommen, so, a ls hätte es schon immer existiert."

Die Form der Haiku-Dichtung im Focusing anzuwenden,
heißt für mich, die natürliche n Phänomene und Prozesse

in der lnnenweltder Person in achtsamer Haltung so zu

betrachten, wie der Haiku-Dichter die Phänomene in der
Natur mit allen Sinnen wahrnimmt und beschreibt.
Focusing ist ein natürlicher Prozess des bewussten
Erlebens, Erkennens und persönlichen Weiterentwickelns.
Die Erfahrungen und ihre Symbolisierung in Worten und
Bildern ist einzigartig-individuell und gleichzeitig auch
u n iversell-mensch lich.*

Carl Rogers schrieb 1973: ,,Das Persönlichste ist das Allgemeinste.
lch habe erfahren, dass gerade ein Gefühl, das mir am privatesten,
am persönlichsten und deswegen am unverständlichsten für andere
erschien, bei vielen anderen Resonanzfand ... Diese Einsicht hat mir
dazu verholfen, Künstler und Dichter als Menschen zu verstehen, die
es gewagt ha be n, das Ei nziga rtige i n sich a uszu d rücken."

lnzwischen habe ich in Focusing-Seminaren den
Teilnehmern öfter angeboten, z. B. nach einer,,Focusing-
und-Tanz-Phase" aus der inneren Achtsamkeit und Stille
ein Haiku entstehen zu lassen, es aufzuschreiben und
anderen vorzulesen. Um die freie, erlebensnahe Form und
den speziellen Focusing-Kontext deutlich zu machen, in
dem ich das Haiku-Schreiben nutze, möchte ich den
Begriff ,,Focusing-Hctiku" einführen und hier über
bisherige Erfahrungen mit dieser,,Te chnik" be richten.

Weiter unten sind zur Veranschaulichung einige
Focusing-Haikus aufgeführt. Die meisten davon stammen
aus dem Seminar,,Sätze tanzen", das ich mit der
Tanzpädagogin Prof. Martina Sagmeister auf der
lnternationalen Focusing Sommerschule 2006 geleitet
ha be.

Zunächst zur Wirku ng

Nach anfänglichem Zögern, in dem vermutlich hemmen-
de Assoziationen mit Gedichten in der Schulzeit oder der
eigenen Teenagerlyrik beiseite geschoben werden
müssen, entsteht bei der Arbeit mit Haikus meist eine
Atmosphäre von Lebendigkeit, positiver Sponnunq und
Leichtigkeit. Die re lativ fremde Beze ichnung ,,Haiku" und
die kurze Form des Dreizeilers erle ichtern den Zugang
gegenüber einem etwaigen Vorschlag, aus der persönli-
chen Erfahrung ,,ein Gedicht zu schreiben'l Das absichtlo-
seVerweilen, währenddessen das Haiku dem Fokussieren-
den - oft in überraschender Formulierung -,,einfällt",
passt zur Focusing-Haltung und schafft Freiraum von
Leistungs- u nd Erwartungsdruck.

ln der Haiku-Form lassen sich Erfahrungen aus dem
Focusing-Prozess außerdem Iebendig und leicht
vermitte In, das Vorgelesene löst in der Regeln spontane
Beifallsbekundungen und Freude aus und berührt oft
direkter und tiefer als die gewohnte einfache Schilderung
der Erfahrung.

Zusätzlich stärkt der kreotive Akt das oft verschüttete
Vertrauen in das eigene schöpferische Potential und hilft,
das Wesentliche aus dem Focusing-Prozess im (Körper-

)Gedächtnis zu behalten, weil es durch die künstlerische
Form des Haikus noch einmal in besonderer Weise als
bedeutsam gewürdigt und wertgeschätzt wird.
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Als wichtigsten Beitrag von Focusing-Haikus sehe ich
jedoch die zweifache Erweiterung der Perspektive. Die
Person nimmt sich eine zusätzliche Zeit von ca. fünf
Minuten, in der sie ihren Focusing-Prozess reflektiert,
meditiert, spürend ,,verdaut" und in diesem Abstqnd, der
die ldentifikation mit dem Erleben ein weiteres Stück löst
(also neu,,Freiraum" schafft) auf ein passendes Haiku

,,wartet'l

Die Form, eine Erfahrung als Dreizeiler auszudrücken,
impliziert zusätzlich eine Ergänzung, Vervollständigung
oder Weiterentwicklung gegenüber der üblichen
Versprachlichung des neuen Schritts in einem Satz oder
Bild am Ende eines Focusing-Prozesses. Es wird so - wie
Gendlin es häufig anregt - nicht nur die Shift-Erfahrung
mitgenommen, sondern auch noch der vorherige oder der
nächste Schritt oder es wird der größere Kontexfentdeckt
und einbezogen, in dem die Erfahrung steht.

Um das zu veranschaulichen, könnte man z.B. aus den
nächsten Focusing-Haikus die erste oder Ietzte Zeile
probeweise fortnehmen; dann bliebe zwar noch eine
stimmige Aussage bestehen, abe r es ginge n auch wichtige
Erlebens- bzw. Erkenntn isdimensionen verloren.

Inmeiner Mitte spüren,
aus meiner Mitte sein -
es bewegt sichvon selbst.

Mich in der Leichtigkeir :ric?en
geborgen
imSein.

Das Focusing-Haiku kann also als ein methodischer
Schritt dienen zur lntegrotion des einzelnen Focusing-
Prozesses in das mome ntane,,Ganze" der Person.

Zum methodischen Vorgehen:,,Problem-Haiku"
und ,,Lösungs-Haiku"

Focusing-Haikus können im beschriebenen Setting
(innerlich achtsames, stilles Sitzen und Verweilen) im

Anschluss an einen Focusing-Prozess gefunden werden
und auch nach jedem Erlebensschritt.

Wenn man Focusing mit freiem Ionz kombiniert, bietet es

sich an, zunächst das eigene Thema oder ,,Problem" in

Bewegung auszudrücken und innerlich mit Focusing zu

erkunden. Die Klarheit, die darüber entsteht, was genau
mich belastet (oder jetzt beschäftigt), wie und wo ich die
innere Resonanz auf mein Thema spüre (Felt Sense),

welche Gefühle ich wahrnehme, welche Sätze, innere
Bilder und Bewegungen dazu passen etc., kann schon in

ein Haiku,,fließen", in ein,,Bisher-ist-es-so"-Haiku oder
Problem-Hoiku.

ln der nächsten ,,Focusing-und-Tanz-Phase" lassen die
Teilnehmerlnnen dann über den Körper und in der
Bewegung mithilfe von Focusing (Felt Sense, Gefühle,
Gedanken, innere Bilder) etwas Neues entstehen. Dazu

kön nen Joker-Fra gen (a ls Prozess- I ntervention) a ngebo-
ten werden, z.B. ,,Was wäre eine Bewegung in eine ,gute',
frische, neue Richtung?" oder,,Wie würde es gut
we itergehe n, in Fluss kommen ...?" Anschließend lässt sich

im Nachklingen (still sitzend, auf den Atem achtend,
verweilend) ein weite res Haiku finden, das den neuen
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Schritt beschreibt, ein,,Jetzt-neu"-Haiku oder Lösungs-
Hoiku.

Jemand wählt z.B. als Thema die Angewohnheit, zu viel
Verschiedenes tu n zu wollen :

Beispiel 1 :

Problem-Haiku: Lösungs-Haiku:

Schwindlig - Ertastenundwirken lassen
die eigene Mitte will ich das Leben -

fliegt ins Nichts. und treiben lassen mein Herz.

Be ispie I 2:
Problem-Haiku: Lösungs-Haiku:

Glaube anmich Sehen, spüren,
wo bist du geblieben? Schmeiz um Schmerz
TrcinenJlieJ3en. In's Lebendige.

Vo ri o nte : Sch I ü sse I wo rt(e) fi n d e n

Die Person kann eingeladen werden, aus mehreren
eigenen Haikus ein bis maximal drei zentrale Begriffe, die
mit Bedeutung oder mit körperlich gespürter Erlebensin-
tensität verbunden sind, auszuwählen und sich diese
Begriffe im nächsten Focusing-Prozess oder in der
nächsten,,Focusing-und-Tanz-Phase" als Thema zu
nehmen. Oftmals werden auf diesem Weg momentan
bedeutsame Wachstumsrichtungen oder grundlegende
Lebensthemen erschlossen und vorangebracht. lm
vorherigen ersten Beispiel könnten das die Begriffe
,,eigene Mitte" und ,,treiben lassen" sein ode r,,me in Herz",
im zweiten Be ispiel ,,in's Le bendige'l

Vo ri o n te : Gesch e n k o u ss u ch en

lm Gruppensetting bieten Focusing-Haikus eine
hervorragend Möglichkeit, inhaltliche Anregungen als
Geschenke zu geben und aufzunehmen. Wenn die
Focusing-Haikus (insbesondere die Lösungs-Haikus) auf
Zettel geschrieben und an die Wand gehängt werden,
kann man die Gruppenteilnehmer einladen, sich aus den
Texten eine Passage (oder ein Wort) auszusuchen, die
anspricht, berührt oder irgendwie zum eigenen Thema
passt. Zu diesem ,,fre mden" Satz kann dann mit Focusing
die eigene Resonanz erforscht werden, oder man lässt ihn
in die nächste freie Bewegung einfließen und erkundet so

die eigenen Bedeutungen. Wenn lnteresse und Zeit dafür
da ist, könnte die Person danach ihre Erfahrungen mit der

,,Dichterln" des ausgewählten Haikus austauschen und so
vertiefen oder erweitern.

Fousing-(Lösungs-)Haikus aus der Bewegungser-
fahrung im Tanz
Die freie Bewegung lässt eine lebendige Verbindung
entstehen zwischen der inneren Erlebenswelt und dem
Außen. Zusätzlich entwickeln sich die Bewegungen der
Person, wenn sie frei fließen dürfen und von achtsamer
Wahrnehmung begle itet werden, meist in eine konstruk-
tive Richtung;sie werden angenehmer, leichter, natürli-
cher - und damit korrespondiert der innere Prozess: im
Sinne der Fortsetzungsordnung werden auch innerlich,
also emotional und gedanklich, Bewegungen,,in eine
gute Richtung" gefunden. Dies wird von der Person als
Körper-Seele-Geist-Ei n heit, als h e i I so m e r Prozess erlebt.

IFortsetzung Seite 22)
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DaS HaikU isteinejapanische Kurzlyrik und eine o'er
ältesien Gedichtformen der Literatur. Sie besteht aus
einer einzigen Strophe mit drei Zeilen mit bis zu 17
Silben. Die ersleZeile besteht aus 5, die zweite aus 7, die
dritte wieder aus 5 Silben. Die Silbenzahl ('17) ergibt im
Japanischen einen Sprechrhythmus, der einen
ähnlichen Erinnerungswert bietet wie im Deutschen die
Reime. ln einem Atemzug gesprochen (denn es heißt,
siebzehn Silben seien das Maß eines Atemzugs),
spontan, direkt, zielt das Haiku nach einem Ganzen.
Das japanische Haiku im traditionellen Sf/ beschränki
sich auf die Beobachtung eines Naturereignisses und
stellt so einen direkten Bezug zu den Jahreszeiten her.
Ein elementarer Bestandteil des klassischen japani-
schen Haikus ist das krgo (Jahreszeitenworl) oder kidai
(Jahreszeitenthema).

EinemJallenden
Blütenblott sehe ich naclt -

Welch eine Stille!
(TakahamaKyoshi)

DerAbendregen -
Das breite B ananenhlatt
Spricht zuerst davon.
(Matsuo Basho)

Zttr Seile geneigt,
dennoch zum Himnel empor,
wächst der kahle Baum.

Die Geisteshaltung des Zen, seine Übungen, seine
Weltsicht entsprechen der Haltung, das Besondere im
kleinsten Moment achtsam wahrzunehmen. Mii einem
Haiku lässt sich der Augenblick des Erlebens in kurzer
Form festhalten, wobei das ,,lch" des Dichters im
klassischen Haiku ausgeklammert ist. Er wählt naturge-
mäß aus seinem subjektiven Blickwinkel aus, tritt dann
aber als ,/euge" hinter die ,,objektive" Phänomenbe-
schreibung zurück. Solche Haikus werden oft als
Einstieg in die Zen-Meditation verwendet.
Anfang des 20. Jahrhunderts entwickelte sich ein neuer
Stil in der Haiku-Dichtung'. der freie St/. Es war die
Forderung nach einer Haiku-Lyrik mit lebens- und
zeitnahen Themen, die diese Richtung entwickeln ließ.
Man entfernte sich von der Einhaltung des Silbensche-
mas 5-7-5 und manchmal auch von derAufteilung in drei
Zeilen. DerJahreszeitenbezug geriet in den Hintergrund,
an Stelle des kigo traten die Schlüsselwörter, die durch
ihre Bedeutung die Gewichtung und Richtung des Haikus
vorgeben. Beibehalten wurden: die prägnante Küne, die
klare Sprache, das Reduzieren auf das Wesentliche.
Zeitgenössische Haiku-Autoren beschreiben oft auch
das menschliche Miteinander in der Gesamtheit unseres
Seins und unserer natürlichen Umgebung. Ohne
Naturbezug werden diese Gedichle auch senryü
genannt, hier steht inhaltlich das seelische Erleben
Vordergrund.

ImTreppenhaus
dein Lär:heln
ist schon oben.
(GerdBömer2005)

Auf der Website der Deutschen Haiku-Gesellschaft wird
es der persönlichen Entscheidung überlassen, welchem
Stil (klassisch oder frei) man sich zuwenden möchte. Für
die klassische Haiku-Dichtung wurde in Zusammenar-
beit mit dem Hamburger Haiku-Team ein Katalog mit acht
Kriterien entwickelt:
r '17 Silben, drei Zellen
o Naturbezogenheit
o Keine abstrakten Gedanken, sondern sinnlich

nachfühlbare konkrete Bilder.

lm Kontext von Focusing ist auch interessant, dass ein
Haiku keine abstrakten Aussagen machen, sondern
etwas darstellen und mit allen Sinnen nachfühlbar
machen soll, was man (2.B. während einer Jahreszeitsi-
tuation ) srnn/lc h m it de m g a n ze n Kö rpe r w ahrnimml

o DasGedichtsollmehnausdrückenalsgesagtwird i

Es geht hier um den japanischen Terminus des yorn, des !

,,Nachklanges"j lndem nur Sinneswahrnehmungen in i
einer besonderen Weise kombiniert werden, muss der
,,Nach-Vollzug" des Verses dem Leser bzw. Hörer
überlassen bleiben. Hier passt der Focusing-Begriff der
,,Resonanz", die im Hörer entsteht und einen eigenen
Verstehens-Prozess in Gang setzt.

r Durch das Zusammentreffen von zwei gegensätzli-
chen bzw. ähnliehen Motiven soll eine Spannung
entstehen.

Die,,Zusammenfügung", das,,Gegenüberstellen" bringt
das Haiku erst zum Klingen. Eng damit verknüpft ist die
Forderung nach einer Zäsur, die in Japan mit einem
speziellen grammatikalischen Mittel (kireji) erzeugt
werden kann, im Deutschen meist mittels lnterpunktion,
z.B. Gedankenstrich, Ausrufungszeichen oder ... . Das
,,Nicht-Ausgesagte", wie bei der Tuschezeichnung der
,,weiße Raum", intensiviert die aus dem Haiku herausklin-
gende Stimmung, ohne das ln-Sich-Geschlosssensein
des Haikus zu zerstören.

o Zurückhaltung mit subjektiven Deutungen und
Gefühlsäußerungen

lm Gegensatz zur europäischen Lyrikkadition trift der
klassische Haiku-Dichter nur indirekie Aussagen. lndem
er lediglich konstatiert, sieht er - rein äußerlich betrachtet
- von seinem ,,lch" ab. Die Auswahl, die er aus der Fülle
ihm begegnender Bilder trifft, ist natürlich immer
subjektiv.

o Einfache Sprache, aber poetische Ausdrucksweise
Die Aussage soll, auf den Kernpunkt konzeniriert,
größtmögliche Vereinfachung anstreben. Adjektive und
Adverbien sollten gegenüber Substantiven und Verben
beschränkt werden.
ht Gras einApfel.
Rutttte s S c h w ei gen h i ngel e gt
an den Rand der Welt.
(JosefCuggenmos)

o Das Haiku sollklanglich geschlossen sein

Sc hritle verltallen
Leises Zi;cfuen - die Tür schlieJJt
Jasmindufiim Li/j.
(Markus Sulzberger)

Varianten: Tanka und Renga
Schon seit dem 4. Jahrhur"rdert ist das Tanka ebenfalls
aus Japan bekannt. Es hat eine fünfzeilige Gestaltungs-
form und ist der Vorläufer des Haiku. Es besteht aus
einem dreizeiligen Oberstollen (5-7-5-silbig) und aus
einem zweizeiligen Unterstollen (7-7-silbig), es umfasst
somit3'1 Silben.
Renga oder Renku:Das Partnergedicht entstand im 13.
Jhdt. aus der japanischen Lyrikform lanka" Ein Autor
schrieb drei Zeilen (5-7-5 Silben) vor, den so genannten
Oberstollen. Dann bat er seinen Dichterfreund um
Vollendung des Verses, der aus zwei Zeilen (7-7 Silben)
bestand, dem so genannten Unterstollen. Als Abschluss
wird eine Themenüberschrift hinzugefügt. Bis heute
finden in Japan Renku-Sitzungen statt, in denen man
zusammensitzt, um als geselliges Spiel unter Leitung
eines ,,Meisters" Kettengedichte zu dichten.
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Bei vielen der folgenden Haikus, die nach ,,Focusing-und-
Tanz-Phasen" entstanden sind, wird die enge Verbindung
von körpe rlicher und seelischer Bewegung deutlich. Die
Bewegungsqualitäten wie Leichtigkeit, Hüpfen, kleine
Schritte, Schwingen, Erdung, Tempo etc. werden
unmittelbar auf das innere Erleben bezogen und im
persön I ichen Kontext a ls bedeutu n gsvol I wa h rgenom men
und verstanden.

Ein leichter Tag,

d e n i c h fiil I en d arf t anz end
in Liebefiir mich.

Schwingend um meine Achse
aufden Schwingen
zumAnderen.

Die Elfe schwebt hüpfend leicht dahin,
das Tor zur Welt steht offen -
willkommen im Licht.

In kleinen Schritten
über den Flu.ss
will ich tanzen.

Rechts oder links, stehend schwimmend oder liegend -
in der Mitte sprudelt
eine uners c höpfl ic he Lustquelle.

Wurz e ln ti ef v er anker t,

mutige Bewegung,
lebendige Stille.

Die Musikfordert,
dass ich schnell tanze -
ichwerde langsam.

We erste Schritte,
ersteAugenblicke -
tastend und blinzelnd.

Aus der Mitte
ohneAngst -
undfrei.

Neues Bewegen
braucht Zeit,
Raumund Schutz.

Singen, Tanzen, Springen ...

Das Kindsein
nachholen.

Beweglichsein,
doch ma/3bestimmt
Erdung haben.

HandimRücken
öffnet -
Herzenslebendigkeit.

Gehen lassen -
das Herz
wird geheilt.

Die spirituelle Dimension anklingen lasse n

Nach meiner Erfahrung berühren Focusing-Prozesse, die
in Verbindung mit dem freien Tanz entstehen, häufiger als
Prozesse im Sitzen oder Liegen eine universelle,
überpersönliche oder spirituelle Dimension. Vielleicht
hängt dies mit der exstatischen Wirkung des Tanzes

zusammen, mit dem höheren Energieniveau, mit der
Erfahrung von Beziehung und Verbundenheit mit dem
(Um-)Raum, in dem derTanz stattfindet, oder mit der eher
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ganzheitlichen (Körper-)Selbstwahrnehmung im Tanz
und der natürlichen Dankbarkeit für das eigene und
universelle Sein, die oft daraus entsteht.

Die Versform des Haikus ermutigt zusätzlich, diese
Dimension der Verbundenheit, Natürlichkeit und
,,Andacht" in der Sprache anklingen zu lassen, das

,,Unsagbare" anzudeuten, und hilft, dafür einen
ei nfachen sch I ichten Ausd ruck zu fi nden, der a ngemessen
ist.

Nicht Denken,
sondern Sein -
Worte sindzuklein!

Kontakt
imSein,
nie allein!

ln den folgenden Focusing-Haikus entfaltet sich der
Focusing-Prozess offenbar vorrangig in der Erlebens-
modalität der inneren Bilder, die einen Bezug des inneren
Erlebens zu Phcinomenen und Symbolen in der Notur
zeigen. Es lohnt sich, diese Haikus nicht nur intellektuell
zu erfassen, sondern bei den beschriebenen Bildern auch
a uf d ie eigene körperl iche Resona nz zu achten, u m fü r d ie
persönliche Bedeutung offen zu sein oder einfach die
Poesie der anschaulichen Bilder zu genießen.

ln vielen Büchern werden Haikus in einer Verbindung von
Text und Bildpräsentiert, und so könnte man sich auch die
folgenden Focusing-Haikus wunderbar malerisch
ausgesta ltet und i llustriert vorstel len.

Schale bricht entzwei -
Schmetterlng
ßtfrei.

Zartes Knistern in den Zweigen,
wohlige Wcirmeftillt diesen Raum
und die Trrinen weichen.

Das Grofie im Kleinen -
s c hi I I e rn d er R e g e nt ro p fen
spiegelt die Welt.

Zarter Keim
liebevoll umhüllt
darfwachs en und erblühen.

Maikdfer auf dem Rücken
vertrau dem Wnd -
so kommst duwieder auf die Füfie.

Quelle im Innern sprudelt imAtmen,
im Kommenund Gehen
und im Verweilen.

Gans, Gans, Gans,
entscheide du, worin die Füllungbesteht
was dunichtwillst- das geht.

Im Fluss der Situation
tauche ich auf
vonmir getragen.

Der gebrochene Flügelfcingt an zu heilen,

fliegt in die Luft dortzuverweilen -
welch Wunder welch ein Glück!

Das,, Nein " ist ein,,Ja ",

Verzicht isl Gewinn -

Morgen geht die Sonne auf.
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Nurwo Leere ist,
hat Fülle Platz
Ich bin die Quelle.
Lebendiges verweben
im Sein -
Kopfzieht in das Becken ein.

Himbeeren
schmecken besser
als Lorbeeren.

Ein abschließender Hinwe is zur Vielfalt: Haikus Schreiben
ist sicher nicht für jeden der,,Königsweg,l Focusing-
Begleiter sollten als gleichwertig anbieten, im Anschluss
an einen Focusing-Prozess auch zu malen, zu reden oder
zu schweigen.

Literatur:
www. haiku.de, www.Haiku-heute.de, www.haikulinde"de
Gerd Börner: Hrnterhofhitze. Moderne Kurzlyrik Haiku und

Haibun. IDEEDITt0N 2005.
David Fontana : Einführung in die Zen-Meditation. Theseus 2003.
Lonnie Hull DuPont: Haiku schreiben. Einführung in die Kunst,

den Augenblick in Worte zu fassen. Hamburger Haiku Verlag,
Mär22A04.

Carl Rogers: Entwicklung der Persönlichkeit. Klett-Cotta 1 923"

Dr. Sybille Ebert-Wittich
Psychol. Psychotherapeutin
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,rleiblich lernen und lehren":
Wege zur Achtsamkeit
in der Religionspädagogik
von Silke Leonhard

lm Mrjrz ist die Dissertotionsschrift,,Leiblich Ie rne n und lehren. Ein religionsdidoktischer Diskurs" von Silke Leonhord im
Verlog W. Kohlhommer Stuttgort erschienen. Sie beschöftigt sich mit der östhetischen Dimension religiösen Lerne ns und
zeigt, wie Focusing ein Wohrnehmungsinstrument zur Ausbildung religionspödogogischer Kompete nz werden konn.

Mit freundlicher Genehmigung des Verlogs veröffentlichen wir einige Possogen des Vorwortes und Auszüge ous dem
Kopitel ,,Auf dem Weg zu religiöser Bildung: Leibliches Symbolisieren'!

Zusammenfassung r Re ligiöse Bildung ist ein Prozess, für
den die Personalität und Leiblichkeit entscheidende
Größen sind. Religion und Lernen sind leibräumliche
Vorgänge. ln der akademischen Diskussion geht es um die
Frage nach der ästhetischen Dimensionierung des

Religionsunterrichts. Hier wird phänomenologisch und
experimentell gezeigt: Der Focusing-Ansatz fördert die
kommunikative Symbolisierung durch leibliche Wahr-
nehmung - durch Awareness. Er kann so zur berufsbiogra-
phischen Kompetenz in der Lehrerbildung beitragen und
fördert in der religionspädagogischen Theoriebildung
eine methodischeVerbindung zwischen Hermeneutik und
Asthetik, Phänomenologie und Empirie. Der Religions-
pädagogik wird ein performatives lnstrumentarium an
die Hand gegeben, auch unter säkularen Bedingungen
christliche Religion in ihren gelebten Formen zu unter-
richten.

Religion lernen zwischen Theologie und Lebens-
welt: Religionspädagogische Wege religiöser
Wahrnehmung

Hier und jetzt ist der Anfang eines Textes über Leiblich-
keit. Aber vor jedem Anfang ist die Leiblichkeit bereits da.

Vor aller Erfahrung - bevor Lernen, Denken, Gehen,
Wahrnehmen, selbst Empfinden, beginnt - rst pulsieren-
des Leben. Ehe das Lesen und Schreiben einsetzt, ist der
Leib schon bereit. Die Wurzel *lip verweist auf den mehr
als etymologischen Zusammenhang von Leib und Leben;
man kann nicht nicht-leiblich sein.

Die unhintergehbare Leiblichkeit hat beträchtlichen
Einfluss auf alle Lebensbereiche. Dass dieser in der
öffentlichkeit wahrgenommen wird, zeigt die Fülle an
Literatur und Kultur, die seit zwei Jahrzehnten in

Wissenschaft und Praxis rund um Körper und Leib

entsteht. Leiblichkeit findet sich jedoch nicht nur und
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auch nicht unbedingt ilort, wo sie reflektiert wird.
Kennzeichnend wird das an überwiegend unleiblichen
philosophischen Diskussionen zum Leib-Seele-Problem.
Auch kirchlich-theologische Auseinandersetzungen um
die leibliche Gemeinschaft sind ein Symptom der
Entfernung von lebendigem Menschsein. Umgekehrt
werden körperlich-sinnliche Erscheinungsformen von
Religion (zu) wenig ernst genommen. Wenn Denken und
Sprechen, Handeln und Lernen, selbst Glauben und
Hoffen weder seelen- noch körperlos geschehen, so muss
Leiblichkeit auch in der Religionspädagogik Aufmerksam-
keit zu kom men.

Mein lnte resse kreist um die Frage, wie Religionsunter-
richt konzipiert werden muss, wenn er die Leiblichkeit von
Anfang an als elementare pädagogische Dimension
achtet. Lernen geschieht leiblich; religiöse Bildung ist ein
personaler Prozess. Diese Arbeitshypothese ist der
Ausgangspunkt meiner Untersuchung, in der ich den
phänomenologischen Wirkungszusammenhang von
Religion und Leiblichkeit im Blick auf die ästhetische
Dimension von Religionsunterricht erkunde.

Sich über Lernprozesse religiöser Bildung nicht nur im
Kopf, sondern auch in den Beinen klar zu werden, braucht
einen peripatetischen" Umgang mit Forschung. Dieses
Vorgehen ermuntert den Leser und die Leserin dazu, die
lernende Forscherin und forschende Lehrerin auf den
Bildungs-Gängen geduldig zu begleiten. Der Weg ist das
Ziel einer Erkundung, die der Frage auf die Spur kommen
möchte, warum es sich ,,mit Herz, Kopf und Hand"
(Pestalozzi) nicht nur besser lernt, sondern auch besser
forscht. Anstoß für meinen Aufbruch ist die Wahrneh-
mung einer Gesellschaft, in der angesichts der fragwürdi-
gen Alternative zwischen dem Erlebniswert und dem
Nutzwertvon Bildung um humane Werte gerungen wird.

. Aristoteles' Gespräche zwischen Lehrern und Schülern fanden im
Wandelgang (peripatos) vor dem Lykeion statt.
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Die Auslotung von Asthetik und Ethik führt unabdingbar
zur trage nach dem Elementaren. Weil Bildung elementar
mit Menschen zu tun hat und Menschen vielleicht ihr
eigenes Denken, nicht aber ihre Körperlichkeit umgehen
können, soll die leibliche Dimension von Religion
fokussiert werden. Der Focusing-Ansatz des Humanisti-
schen Psychologen Eugene T. Gendlin {-1926) kann m.E.

ein lnstrument zur Förderung und Ausbildung religions-
pcidogogischer Wahrnehmungskompetenz sein, das den
Bemühungen um die Nachhaltigkeit des Religionsunter-
richtszuträglich ist.

Die Klosterkirche zu Reinhausen: Er-lnnerung an
einen Ort gelebten Glaubens

lmmer wieder äußern Menschen, die mich auf meine
Tätigkeit als Religionspädagogin in Universität und
Schule ansprechen, das Unterrichte n von Religion müsse
doch sehr schwierig sein, weil Religion so etwas Abstrak-
tes sei. Diese Aussagen sind in einer Zeit ,,nach dem
Traditionsbruch", in der vor allem die religiöse Praxis
vielerorts fehlt, wenig verwunderlich. Warum und wie
sollen sich l\4enschen mit Religion beschäftigen? Die
Frage nach der Begründung von Didaktik nötigt zu zeit-
und persongerechten Antworten.

Um dafür ein räumliches Gespür zu entwickeln, was

,,Kirche" ist und sein könnte, müsste die Beschreitung
eines Kirchenraumes einer Begehung im psychischen
lnnenraum entsprechen. Die Erfahrung, dass sich mein
Leib als Raum für eine Begehung von symbolischen
Räumen eignen könnte, um Religion in mir aufzubauen,
lädtzu einem Focusingexperimentein.

Vor mir befindet sich ein Kirchenroum, dessen Weite sich
über die Kirchemouern hinous erstreckt. Ich werde ihn
gleich obschreiten. Normolerweise geht dos mit meinen
Beinen, ich se lbst bewege mich mit meinem Körper durch
den Roum. Diesmol ober will ich mich on einem )rt
niederlossen und eine innere Begehung vornehmen. Dozu
verlege ich meine Aufmerksomkeit nicht ouf dos cjußere
Sehen, sondern schließe die Augen. Viele Bilder touchen
ouf. Ich denke on zu erledigende Aufgoben und einiges
mehr. Jetzt ist ober Freiroum erforderlich, domit ich mich
konzentrieren konn. lch stelle oll die Aufgoben, die mir
ouflouern, weit on die Seite, plotziere sie vor meinem
inneren Auge in den Nebenroum. Sie sollen ruhig worten,
jetzt ist meine Kirche dron. Ich bemühe mich, die
Aufmerksomkeit nctch innen zu leiten. Wie immer, wenn
es um wirklich Wichtiges geht, regt sich mein Unter-
bouch. Eine Ansponnunq mocht sich Plotz. Mein Herz
klopft etwos schneller, ich bin sensibilisiert bis in die
Fingerspitzen und gesponnt: Wos wird jetzt kommen?
Freudige, ober ouch etwos öngstliche Erwortung. lm
Hintergrund: Atmosphciren, Bilder; die sich hin und her
bewegen, vor und zurück. Vertroute Kldnge mischen sich
dorunter, ober ouch Sehnsüchte. lch stehe ouf der
Empore der romonischen Dorfkirche in Reinhousen,
einem Dorf in der Nöhe von Göttingen. Ein Seufzer der
Se hnsucht. Hier hot der Kirche nchor mit mir einige Johre
gesungen. Hier hoben mein Monn und ich vor einigen
Johren geheirotet. Eine Stimme kommt von hinten: Ist
dos nicht einfoch pothetisch? Jo, dos ist es, ontwortet es

in mir. Es hot etwos mit religio, mit meiner Rückbindung
zu tun. Es ist jetzt, in diesem Moment der Anschouung,

sicher nur mein Roum. Aber der hot viel getrogen. Hier
hoben wir etliche Jshre mit Studierenden die Korwoche
verbrocht, gesungen, singend den Roum durchschritten,
mit Psolmgebeten den Roum gefüllt und unsere
gemeinsome Zeit rhythmisiert, biblische Geschichten
i n sze n i e rt, Abe n d m o h I sgo ftesdienste o m G r ü n cl o n n e rs-
tog gefeiert. Ich habe diesen Roum ous vielen Positionen
betrochtet. Mehr als in vielen onderen Kirchen, die mir
ans Herz gewochsen sind, ist die Zeit, die ich hier
verbrocht hobe, eine gestoltete Zeit mit Frogen und
Aufgoben verbunden. Ein reges Gemeindeleben, dos ouch
Dissononzen mit sich bringt.

Mein Puls schlögt wiede r gleichm0ßig. Die Vergegenwör-
tigunq dieses Raumes, in dem ich weit mehr ols mich
selbst finden konnte, mocht mich ruhig, richtet mich ouf
und lrisst mich den Boden unter den Füßen spüren. Die
Sensibilitcit in den Fingerspitzen ist geblieben.

Räume sind religionspädagogisch wichtig geworden.
Wenn ich an christliche, lebendige Religion denke,
fokussiere ich diesen Kirchenraum. Was hat diese Kirche
an sich? Dafür gibt es Gründe, die in dem Erfahrungs-
Zeitraum liegen, den diese uralte Kirche mit sich bringt.
Andere haben mit meiner Person und biographischen
Erfahrungen zu tun, in denen sich der Raum immer wieder
neu aufgesch lossen hat.

Die Atmosphäre, der gestimmte Raum: Eine eige nartige
Mischung aus Kargheit und Vertrautheit, die zur
klanglichen Füllung einlädt. Wie viele romanische Kirchen
hat sie eine großzügige Weite. Zwei angedeutete
Seitenschiffe, einen großzügigen Altarraum. Sie ist karg
bebildert, aber dank der liebevollen Fürsorge einer
aufmerksamen Küste rin durch die Blumen- und Pflanze n-
pracht zu einem ausbaufähigen Garten geworden. Die
Sitzbänke sind sperrig und hart, sie lassen sich keinen
Millimete r verrücke n. Die Kirche ist nicht warm. Wärme
gibt alle in die Akustik; die Klänge im Raum verkleiden
trotz des Halls die weißen Mauern von innen mit einem
Teppich. Der Altarraum hat einen Flügelaltar. Er hat me ine
Aufme rksamkeit nie besonders erreqt, da rechts daneben
ein riesengroßes Kruzifix hängt. Der Christus senkt sein
Haupt auf den darunter befindlichen Freiraum.

Dazu gehört vermutlich auch der situs der Kirche: Anders
als viele andere Kirchen in einem Tausend-Seelen-Dorf
liegt sie oben auf dem Kirchberg, weit abseits des letzten
Hauses und fern vom Gemeindehaus. Da sich das Dorf im
Tal an de n zwei ,,Gleichen", den Bergen, entlang schlän-
gelt, ist das alte Benediktinerkloster auf den Berg und'
damit ins Jenseits des Dorfes gebaut worden. Das
bedeutet, dass man in jedem Fall ein gutes Stück Arbeit
auf sich nimmt, wenn man den Weg zu Fuß oder mit dem
Fahrrad erklimmt. Dafür hat man Aussicht auf das qanze
Dorf. Sogar die Toten wohnen hier, weil sich der friäOnof
hinter der Kirche befindet; in Reinhausen ruhen die Toten
nicht unten, sondern oben.

Kirchen, Klöster, Kommunitäten: ln ihnen machen sich
Stille und Rhythmus auffindbar. Als gegenwärtiges
Jenseits kennzeichnen slch 0rte christlicher Spiritualität,
in denen Rituale, Sprache und geistliche Begleitung für
die Gestaltung christlichen Lebens Füllungen anbieten.
Eine Begehung braucht Zeit und die Konzentration auf
den architektonischen Raum wie auf sich selbst.
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lhre Er-lnnerung und Verinnerlichung bedeutet, einen
beweglichen Raum für Zeiten zu haben, in denen die
architektonisch errichteten Räume nicht da sind.
Focusing hat das lnstrument an die Hand gegeben, auch
den Körperraum für die Wahrnehmung zu öffnen, so dass

Religion lebendig werden kann, wo Körpergrenzen ihr
dafür Raum geben. Die Begehung des Kirchenraumes
findet äußerlich statt; im Prozess der körperlich-seelisch
spürbaren Beschreitung bautsich durch Focusing auch im
Leib ein Raum auf und gewährt der Religion Einzug.
Manche Räume schlagen im Menschen quasi Wurzeln;sie
stehen zurVerfügung, wenn die architektonisch erbauten
Rä u me zersch lagen oder u nerreich ba r si n d.

Kultivierung des Lebens- und Lernraumes

Kultur ist der Weg der Seele zu sich selbst von de r

geschlossenen Einheit durch die entfaltete Vielheit zur
entfalteten Einheit (G. Simmel). Kultur hat mit dem
Wohnen zu tun. Unter Kultur verstehe ich hier die
kultivierenden Prozesse von lndividuen und Gemein-
schaften zur Erhaltung, Gestaltung und Neuordnung der
Welt. Das greift mit Peter Biehl das anthropologische und
kulturtheoretisch verschränkte weite Verständnis des

,,umfassendeIn] Sprach- und Sinnhorizont[es] der
Gesellschaft" auf und bedeutet zugleich das Gesamt der

,,Lebensformen, alles, was durch menschliches Sprechen,
Denken und Handeln hervorgebracht wird'l lm engeren
Sinne gilt Kultur als Teilsystem der Gesellschaft, das

insbesondere die Künste in ihren Sprach- und Ausdrucks-
gestalten meint. Religion ist einerseits, mit Clifford
Geertz, selbst als kulturelles System begreifbar. Religion
hat aber phänomenologisch auch als dynamischer
Vorgang die,,Kultivierung von unheimlich dämonischen
lVächten" im Blick, die den Menschen durch die Unter-
scheidung von lebensverneinenden und lebensfördern-
den Kräften Lebensraum verschafft (Ch. Bizer).

Die Kirche selbst ist eine räumliche und kommunikativ
gestaltete Lebens- und Kulturform gelebter Religion; in
ihren kulturell relevanten Potentialen sind Kult und
Kultur aufeinander bezogen. Dazu gehört auch, dass sie

sich in ihrer Kultur-Arbeit auf das ihr Eigene bezieht und

es im Dialog mit dem Anderen weiter entwickelt. Der
Mensch findet sein Zuhause im umfriedeten Raum;so ist
auch de r Gottesdienst mlt seinen kultischen Formen ,,eine
leibhaft begehbare Theologie der Gemeinde" (Bizer), die
sich gegen alle Funktionalität und Nützlichkeitserwägun-
gen sperrt. Kultur und Glauben behalten ein Spannungs-
verhältnis und lassen sich nicht ohne weiteres syntheti-
sieren. Zum Kirche-Sein gehört, dass sie die eigenen
kultischen Formen kulturell in Gebrauch nimmt und so

durch ihre Subjekte selbst kulturschöpferisch tätig wird.
Ein die Kirche als Kultur des Leibes Christi aufnehmendes
Lernen nimmt die Eröffnung der Sinn- und Erfahrungs-
räume, die christliche Tradition bietet, - auch über
Lebensbegleitu ng hinaus - als wesentl ichen Bestandteil i n

sich auf.

Zur Bildung gehört demzufolge das Wohnen des

Menschen in der Welt; religiöse Bildung setzt die
Einwohnung Gottes in ihr voraus. Religiöses Lernen

braucht die elementare Verwurzelung in der Welt und

ebenso in ihren den Alltag unterbrechenden religiösen
Räumen; um sich in der Welt Gottes verwurzeln zu
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können, gehört die Einwurzelung der Welt im Menschen
elementar dazu. Religiöses Lernen ist Teil und Weg von
Kultur-Arbeit als Kultivierung von Religion und
Menschlichkeit in einer menschenwürdigen Gesellschaft.
ln Anbetracht der anthropologischen Gegebenheiten
verbindet sich Bildung mit einer ihr entsprechenden
Körperkultur im kreativen und reflexiven Umgang mit
den Lebens-Formen des Ch ristentums.

Eine solche religionspädagogische Körperkultur macht
sich leibliche Vollzüge christlicher Religion im Lebens-
raum der Kirche bildend zu Eigen. Kultur ist darin eine

,,menschliche Gestaltungsaufgabe" und ein Anlass zur
Begegnung, so die EKD-Denkschrift,,lVaße des Menschli-
chen'1

Für diese Aufgabe dient der Leibraum als Gestaltungs-
raum religiöser, kultureller Bildung in den Verhältnis-
Räume n, Wort-Räumen und Zeit-Räumen. Jeder Raum ist
immer auch leiblich realisierter Raum.,,Was Räume
bedeuten, ze igt sich, ob und wenn ja, wie wir uns darin
befinden" (hier und im Folgenden Th. Klie). Die Raumkate-
qorie bekommt formal wie inhaltlich Gewicht: Unterricht
in Sachen Religion muss grundsätzlich ,,raumgreifend in
Szene gesetzt werden'i Damit korreliert aber auch ein
Verständnis von Religion als leib-räumliche m Geschehen,
das unter dem Aspekt der Aneignung im Unterricht
verhandelt wird und einen,,Lehr-Gang" in Gang setzt;
Unterricht begreift sich so als kultureller,,Spielraum" für
Auseinandersetzungen. Erfolgreich gestalten sich
diejenigen Versuche, den verlorenen Raum für die
unterrichtete Religion zurück zu gewinnen, die als
Begehung zum Raumaufbau be itragen. lm Bibliodrama
gewinnt die Raum schaffende theatrale Vergegenwärti-
gung durch das szenische Formenspiel an Bedeutung.
Begangen wird eben nicht nur der re ligiöse 0rtsraum, um
ihn zu erkunden, sondern begangen werden alle als
Formen kenntlich qemachten Räume: biblische Geschich-
ten. Das lnszenleren einer Begehung heißt demzufolge,
,,eine biblische Vorgabe in eine nachvollziehbare Form zu

überführen'i Die Begehung macht möglich, Religion zu

berühren, sinnlich wahrzunehmen und sich dabei
zugleich im Binnenraum der christlichen Religion zu

bewegen.

ln der Regel ist davon die Rede, dass mit und durch den
Körper Religion nach außen hin dargestellt wird und
dadurch expressiv sichtbar gemacht wird. Die Gegeben-
heiten, lnhalte und Strukturen von Religion können
gezeigt werden, weil und insofern der Körper zur
Verkörperung im Raum eingesetzt wird und mit ihm
Bewegungen vollzogen werden, die den Raum erkunden.
Der Körper kommt bisher im Wesentlichen in seiner
Außenwirksamkeit zum Tragen. Demgegenüber macht
Christoph Bizer auf die ,,Kultur der lnne rlichkeit" unserer
Religion, auf die ,,Seele", aufmerksam: ,,Da sind Gefühle;
auch Erinnerungen; da ist eine gewisse Art, sich die Welt
zurecht zu legen, sich von Lebenskraft tragen zu lassen

und im umfassend Ganzen den eigenen Lebensraum
einzunehmen;da sind die von der Person nicht abzulö-
senden Denk- und Verhaltensweisen, die einen bestimm-
ten Menschen in seiner lndividualität ausmachen ... Das

alles wird von einem nicht greifbaren, unverfügbaren
zarten Geflecht im lnnern des Menschen in einer nur
diesem Menschen eiqenen Weisen und doch, den sozialen
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und biographischen Situationen entsprechend, fließend-
gestaltend hervorgebracht" (Ch. Bizer). Dafür ist jedoch
zugleich eine,,innenarchitektonische Belebung" des
leiblichen Raumes erforderlich, welche mit der Auße nbe-
wegung korrespondiert und die es um des religiösen
Lernens wille n einzurichten gilt. Lernraum entfaltet sich
in der empfangenden und gestaltenden Wahrnehmung
von umfriedeten Räumen der Religion, das sind ihre
architektonischen 0rtsräume, die Kirchenräume,
christlicherseits aber auch Sprachräume: große und
kleinere Formen der Bibel wie Erzählungen, Briefe und
Psalmen. Die Bibel denkt räumlich und will auch so
gelesen werden. Sie kommt ohne den leiblichen Raum des
homo legens, der sich ,,in de n Netzen der Schriftwelt" (K.

Huizing) bewegt, nicht aus. Religiöses Lerne n braucht so

etwas wie eine ,,innere Kultur'l Damit sich diese Räume
aufbauen können, ist ein Wahrnehmungskonzept
erforderlich, das selbst in der Lage ist, die lnnen- und
Außenräume zu verbinden, die man beim religiösen
Lernen braucht. Focusing kultiviert den leibseelischen
lnnenraum und hilft, den nötigen Freiraum aufzubauen,
der für die kultische und kulturelle Gestaltung des Le bens
nötig ist.

Religion zeigen und (be-)greifen: Performative
Didaktik als Gestaltungsaufgabe

ln einer Zeit sichtba ren Pla usibil itätsverlustes christlicher
Religion kann religiöse Bildung - zumal auf Schule hin
gedacht - nicht darauf aufbauen, dass Kinder, Jugendli-
che und gar Erwachsene eine religiöse Sozialisation
bereits mitbringen, wenn Bildungsprozesse beginnen. Der
Traditionsbruch markiert die gegenwärtige Situation in
ihrer Armut an Erfahrungen mit christlicher Religion mit
der Folge: ,,Die christliche Religion wird für die meisten
Kinder und Jugendlichen zur Fremdreligion." {8. Dressler).
Als eine entscheidende Kategorie der ,,Re ligionspädago-
gik nach dem Traditionsabbruch" wird daher die
Lebenswelt verhandelt. Auf sie nimmt religiöses Lernen
Bezug, dort wi rd Al ltag h interfragt.,,Wa hrnehmu ngsirri-
tationen", die Religion von anderem Heilsangebot
unterscheiden helfen, finden aber letztlich nur dort statt,
wo sich Religion auch kenntlich macht.

Von und über Religion zum Sprechen kommen: Ein

,,religiöser Spracherwerb" im religionspädagogischen
Sinn erfordert, die Sprache der Religion sprechen zu

lernen. Focusing ist ein Weg symbolischer lnteraktion mit
sich selbst und Gott im Angesicht des und der Anderen,
der mit Leib und Seele die Stimmigkeit religiösen
Ausdrucks sucht und die Gestaltung von Formen in
person- u nd sachgerechter Weise i nitiiert.

Religionspädagogische Präsenz: Focusing und die
Gegenwart des Unverfügbaren

Wenn mit gegenwärtige r Bildungsterminologie didakti-
scherseits von Kom petenzen d ie Rede sei n so I l, m uss da bei
umso deutlicher werden, dass diese mehr als apersonale
0ualitäten meinen. Sie sollen sich an den lernenden
Menschen ihrer Situation und ihrem Miteinander
orientieren. Dafür allerdings braucht es religionspädago-
gische Präsenz, einen Weg, welcher sowohl Stimmigke i-

ten einschätzen lehrt und das Gespür dafür schult als
auch (Er-)Kenntnis von Formungen der christlichen
Religion und Gespür für deren menschen- und situations-
gerechte Gestaltungen. Focusing als Methode humanisti-
scher Pädagogik und Psychologie ermöglicht Wege der
persönlichen Bildung von Religion. Grundlegend ist die
ihm zugrunde liegende Holtung'. Aufmerksomkeit wurde
als das pädagogische Pendant notiert, welches vom
bildenden Lernen vorausgesetzt wird. Achtsomkei f ist das
Prinzip, welches Religion Glauben auch in ihren pathi-
schen Dimensionen wertschätzt, ohne den tätigen
Vollzug preiszugeben. Sich und einander die Verheißung
christlicher Religion zu vergegenwärtigen, erfordert
Achtungvor den Lernenden und dem Geschehen. ln einer
Haltung der Achtsamkeit schenkt man Aufmerksamkeit
auf das, was buchstäblich im Raum ist und entwickelt ein
Gespür für die Gestaltwerdung von Religion. ,,Verweile
doch, du bist so schönl" (J. W. Goethe): Entgegen aller
Bildungsziele ist für christliche Menschenbildung eine
ge wisse Absichtslosigkeif im Sinne des Gutheißens nötig.
Eine Akzeptanz, die nicht blind, aber wohlgefällig auf de n

Raum, Zeit und Prozess achtet, die menschengerechte
Bildung benötigt, wird sich auch der fruchtbaren
Momente nicht erwehren, in denen mancher Funke der
Erkenntnis - vielleicht sogar als,,kairos" - überspringen
mag.

Asthetik als Wahrnehmungslehre bleibt gedachte
Asthetik und damit von der Praxis abgekoppelte und
unwirklicheTheorie, wenn sie nicht menschlich und damit
leiblich wird. Focusing als religionsästhetisches lnstru-
ment bahnt einen Lernweg der Einwurzelung und
Verdichtung: Religion kann immer wieder anfänglich
zarte Wurzeln im leiblichen Gedächtnis schlagen, indem
Wahrnehmungen zu körperhaften, sprachlichen und
kommunikablen Verdichtunge n führen. Dieser Weg der
geistesgegenwörtigen Inszenierung, der seinen Anfang
im und am Leib nimmt und anfänglich ein praktisches
Glauben meint, ist nicht verfügbar, kann jedoch in
passenden Lernumgebungen angebahnt werden.

,,Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne ..." (Hermann
Hesse): Nachdenken über religiöse Bildung lädt zum (Los-

)Gehen, Staunen und Begreifen ein.

Dr. phil. Silke Leonhard
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für Theologie der Universität Hannover
und Studienrätin an einem dortigen Gymnasium
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Das ICH und das Meer
Metaphern zur inneren Beziehungsgestaltung zwischen "lch" und "Erleben

Eine der zentralen Fragen im Focusing (und nicht nur
dortl) ist: "Wie ist JETZT ll\4 M0MENT meine/deine
BEZIEHUNG zu meinem/deinem jetzigen Erleben?"
Deswegen bezeichnet ja Ann We iser Cornell Focusing
u.a. als "inner relationship technique'l

Üblicherweise behandeln wir diese Frage als Aspekt des
Freiraum-Themas: Wieviel "Freiraum habe "ich", damit
"ich" mich meinem Erleben zuwenden kann? Was wäre
eine gute Nähe/ein guter AbstandZ Was brauche ich?
Und so weiter.

Um e ine Einengung des Freiraum-Themas auf einseitige
geographische Lösungen (alles, was stört, möglichst
weit weg stellen, und sich's dann gut gehe n lassen) zu

vermeiden, verwende ich neuerdings eine andere
Metapher. lch nehme den Ozean als Symbol für das
Erleben und biete verschiedene Bilder an, wie die
Beziehung zwischen einem "lch" und dem Meer
gestaltet sein könnte . Diese Bilder lassen sich beliebig
variieren und sagen hoffentlich mehr als 1000 Worte:

(1) lch bin eine Welle im Ozean und weiß es nicht. Kein

lch, kein Nicht-lch. lVan könnte es eine mystische
Einheitserfahrung nennen, aber erst im Nachhinein.
Währenddessen ist nicht einmal Sein oder Nichtsein die
Frage.

{2) lch schwimme, plantsche, tauche in meinem 0zean
herum, am besten nackt und bei gutem Wetter.

(3) lch suche und finde festen Boden unter meinen
Füßen. lch bin ganz nah dran an meinem Ozean, ich
sehe, höre, spüre, rieche, schmecke. Und kann das sogar
machen, wenn es mir nicht ratsam erscheint, schwim-
men zu gehen.

(4) lch ziehe mich in meinen Leuchtturm zurück und
schaue hinaus. lch kann das sogar so machen, dass ich
die Fensterläden schließe, ein Kreuzworträtsel löse und
dabei die Geräuschevergesse, das mein Ozean macht.

(5) Ganz was anderes: lch stehe aufder Kommandobrü-
cke eines Ozeanriesen, ich spüre unter den Füßen die
Vibrationen der Maschine. Von meinem Ozean spüre ich
fast nichts, weil das Schiff so riesig ist.

(6) lch stehe auf meinem Surfbrett und bewege mich in
selbstverständlicher enger Zusammenarbeit mit Wind
u nd Wellen.

(7) lch liege entspannt auf meiner Luftmatratze und
lasse mich treiben. Willenlos wie ein Stück Holz? Kann
das angenehm sein?

(g) UnO am Ende komme ich vielleicht da wiede r raus,

wo alles nichts und nichts alles ist. Und so weiter...

Der didaktische Effekt dieser Bilder: Man kann sich mit
de r Frage "identifiziert sein"/"nicht identifiziert sein"
weiter beschäftigen und natürlich - z.B. wenn man die
Bilder in Form einer Fantasiereise anbietet - auch gut
nach individuellen Präferenzen und Abneigungen
gucken, was Hinweise auf strukturgebundene Arten
u nd Weisen der Selbstbeziehung gibt.

VielVergnügen beim Ausprobieren und Erwe itern dieser
Metapher!

Hons Neidhordt


