


Liebe Leserin, lieber Leser,

falls Ihnen NICHTS, aber auch wirklich tiberhaupt nichts einfillt, was Sie
eventuell fir unser FocusingJournal schreiben konnten - Beitrdge, auch
kurze, sind immer willkommen - dann machen Sie doch mal an Hand der
von Anke Zillessen ausgearbeiteten Vorschlage die Probe aufs Exempel:
“Schreiben mit Focusing” funktioniert ganz bestimmt. Danke an alle, deren
Schreiben in nun bereits zehn Jahren unser FocusingJournal mit Inhalt und
vor allem LEBEN erfiillt hat. Von wegen "nichts".. Dass in diesem Heft alles
das aufgelistet ist, was es von Gendlin in deutscher Sprache zu lesen gibt,
darunter viele Erstverdffentlichungen in unserem FocusingJournal, erfiillt
uns durchaus mit Freude und Stolz. Und konnte uns glatt anspornen,
eigene Erfahrungen, Gedanken, Bilder usw. zu verschriften, um sie den
anderen Leserinnen und Lesern zu schenken. Falls Sie
gelegentlich der Meinung sind, Sie hdtten grad tatsich-
lich NICHTS Wichtigeres zu tun als genau das...
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Focusing -

die philosophische Seite

von Eugene T. Gendlin

Der folgende Text basiert auf dem Tonbandmitschnitt einer Rede, die Gene Gendlin auf der 18. Internationalen

Trauma-Konferenz 2007 in Boston gehalten hat.

Meine Konzepte kommen von den lebendigen
Dingen

Ich bin Philosoph. Ich habe mein ganzes Leben lang
Philosophie getrieben. Es ist so gekommen, dass die
praktische Seite meine Philosophie ziemlich bekannt
geworden ist, vor allem das Focusing.

Focusing kommt von innen, es kommt in lhnen, und
deshalb vertrigt es sich mit allem, was Sie tun. Was
immer Sie tun, Focusing wird es vertiefen. Focusing ist
nichts Separiertes, nichts Abgetrenntes. Es ist keine
Methode". Wenn Sie dabei sind, es zu lernen, scheint
es fiir eine kleine Weile etwas sehr Eigenes und Sepa-
riertes zu sein, aber wenn Sie es sich dann zu eigen
gemacht haben, ist es nichts Abgetrenntes mehr.

Das meiste, das ich publiziert habe, ist nicht Philoso-
phie, es kommt von der Philosophie und es versucht,
klar und einfach zu sein. Da Sie viele dieser Verdffentli-
chungen bereits kennen, méchte ich Ihnen heute die
philesophische Seite vorstellen.

Philosophie ist etwas, das sehr schwer zu lesen ist. Sie
miissen alles fiinf- oder sechsmal lesen, Satz fiir Satz,
wie bei einem Kreuzwortritsel, das Sie 16sen moéchten.

Philosophie arbeitet mit... nicht einmal mit Konzepten.
Sie hat keinen Inhalt. Sie handelt so zusagen von
nichts. Es geht in der Philosophie zwar um Konzepte,
aber nicht um die Konzepte selbst, sondern um die
verschiedenen Arten oder Sorten von Konzepten.

Worliber ich hier reden will, ist eine Sorte von Begrif-
fen und Konzepten, die ich entwickelt habe und noch
immer entwickle, und die ganz anders ist als alle Kon-
zepte, die wir gewdhnlich bentitzen.

Die Quelle dieser Sorte von Begriffen und Konzepten
sind die Jebendigen Dinge. Die lebendigen Dinge kom-
men zuerst. Das wird so sonst nirgends gemacht. Unse-
re (iblichen Begriffe ahmen die Mathematik nach, die
bei der Herstellung unserer ganzen Technologie so
méchtig war. Das méchte ich gar nicht kritisieren oder
heruntermachen. Ich spreche jetzt gerade in ein Mikro-
phon. Ich schreibe mit einem Computer. Hier im Raum
gibt es Licht. Ich wiére nicht hier ohne diese ganze
Technologie. Aber die Technologie ist kein gutes Modell
fiir lebendige Wesen, denn sie hat damit zu tun, von-
einander separierte Dinge herzustellen und diese Teile
wieder zusammenzusetzen. Lebendige Dinge bestehen
aber nicht aus separierbaren Teilen.

Es gibt kein ,ist" und es gibt keinen ,Kdrper"

Es geht mir heute um zwei Hauptpunkte. Erstens: Wenn
wir lebendige Wesen untersuchen, brauchen wir eine
Art von Konzept, mit dem wir verstehen konnen, dass
nichts ,ist” Alles, woriiber wir liblicherweise nachden-
ken, ,ist". Aber nichts, was lebt, ,ist" bloB. Zwar /st es
immer, aber es impliziert auch vorwdrts'. Es ist und
impliziert. Nie ist es nur. Immer ist es und impliziert
etwas, das noch nicht geschehen ist. Dieses Etwas-das-
noch-nicht-geschehen-ist ist nicht vollsténdig struktu-
riert. Es ist sehr, sehr ,tiberdeterminiert” (wie Freud das
genannt hat). Es ist iberhaupt nicht unbestimmt. Es ist
sehr fein vorstrukturiert und doch auch offen; es ist
noch nicht geschehen. Nur Dinge, die schon geschehen

' to imply: implizieren, hindeuten auf; forward: nach vorn,
vorwirts (gerichtet)
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sind, sind in ihrer Struktur festgelegt. Also lautet mein
erster Hauptpunkt: Es gibt kein ,ist". Es ist immer ein
Jst-und-impliziert”.

Zweitens: Es gibt keinen ,Kdrper”, der von der Umwelt
getrennt ist. Der Kérper erzeugt sich selbst in der Um-
welt, aus der Umwelt heraus. Nur Menschen unter-
scheiden zwischen ,Umwelt" und ,Korper". Das ist eine
sehr wichtige Unterscheidung, denn sie hilft uns in der
Chemie, der Neurologie, in den Naturwissenschaften
tiberhaupt und in vielen Bereichen, die wichtig und
niitzlich sind. Und sie macht Dinge. Die von uns ge-
machten Dinge kénnen wir herstellen, weil wir zwi-
schen uns und dem, was wir sehen oder woran wir
arbeiten, eine Trennung vollziehen. Aber lebendige
Dinge sind nicht gemachte Dinge, aus Teilen gemachte
Dinge. Lebende Dinge sind immer schon beides: Korper
und Umwelt.

Also kein ,ist". Immer ist-und-impliziert". Und kein
JKorper”.  Immer  Korper-und-Umwelt”. Lebendige
Dinge sind ein nichstes Ereignis in der Korper-Umwelt-
Interaktion, in der Kérper-Umwelt-Einheit. (...)

Der Kérper ist keine Struktur, die Raum und Zeit aus-
fillt. Wir miissen ihn bloB so betrachten, weil wir ihn
sonst nicht analysieren kdnnten und weil es sonst un-
sere Medizin und unsere Chemie und Neurologie und
alle diese sehr wichtigen Dinge nicht geben wiirde.
Aber der Korper ist keine Struktur, die in der Umwelt
einfach ,ist" - im Raum, so wie Sie mich hier sitzen
sehen. Nein, mein Korper ist da drauBen, dort, wo ich
mit Thnen rede, und ohne die Gebirden und Gesten, die
ich gerade mache, wire mein Kérper nicht der, der er
gerade ist. Die Worter, die ich gerade sage, wiirden
nicht richtig aus mir herauskommen, wenn wir keine
Kérper-Umwelt-Einheit wéren, und wenn ich nicht
vorwirts implizieren wiirde. [...)

Das sind also meine zwei Punkte: kein ,ist" und kein
Kérper".

Wir sind eine Gewebe-Prozess

Als Nachstes méchte ich sagen, dass wir verstehen
missen, dass wir nicht nur menschlich sind. Wir sind
auch Tiere, und nicht nur Tiere, wir sind auch Pflanzen.
Wir sind ein Gewebe-Prozess (tissue-process). Und es
ist dieser Gewebe-Prozess, der die Fahigkeit entwickelt
hat, ein Tier zu sein. Es gibt keine Tiere ohne diesen
Gewebe-Prozess.

Die Tiere haben etwas sehr Mysteritises an sich: sie
verhalten sich. Die Ethologie (Verhaltensforschung) der
letzten 100 Jahre hat gezeigt, dass dieses komplexe
Verhalten in die Tiere ,eingebaut” ist, wie sie sagen.
Selbstverstandlich lernen die Tiere. Sie lernen sehr viel.
Aber auch das, was sie lernen, basiert auf schon einge-
bauten Féahigkeiten: Katzchen lernen, wie man auf
Mause springen muss dadurch, dass die Elternkatze es
ihnen einmal vormacht. Und sogar durch die Stimulati-
on von bestimmten Gehirnzellen kann man dieses
Springen ausldsen, ohne dass das Kédtzchen es je vorher
gezeigt bekommen hat. Auch ein im Metallkdfig aufge-

zogenes Eichhérnchen wird ab einem bestimmten Alter
Nisse vergraben wollen. Wenn man ihm eine Nuss gibt,
wird es am Metallboden kratzen und die Nuss dort
ablegen.

Die ganze Komplexitit des Tierverhaltens ist eingebaut.
Aber was ist ,eingebaut"? Was heiBit das? Ein physiolo-
gisches Verstindnis des Korpers [ldsst nicht zu, dass
komplexes Verhalten in den Kérper eingebaut ist. Man
muss mit einer anderen Sorte von Konzept denken.
Man muss denken, dass die Gewebe nicht nur Struktur
und Raum sind; die Gewebe implizieren vorwirts. Und
diese Gewebe sind nicht nur Gewebe in der Haut; es
sind Gewebe in der Umwelt, aus der sie sich selber
schaffen - auch die Haut. Man muss verstehen, dass
der Korper, unser Korper, lhr Kirper, der da sitzt, Ge-
webe ist, das die Komplexitit des tierischen Verhaltens
innehat.

Manche Leute behaupten, dass Menschen keine In-
stinkte mehr haben, aber das ist lacherlich. ,Instinkt" ist
nur ein Wort fiir dieses ,Eingebaute”. Jemand sagt: ,Ja,
ich erkenne an, dass es diese enorme Tier-Komplexitat
gibt, aber ich verstehe nicht, wie sie ,aus dem Kéarper'
kommt. Die Tiere haben doch keine Konzepte oder
Ahnliches. Also, wie machen sie das? ,Instinktiv*, ha-
ben wir alle in der Schule gelernt. Aber dann haben sie
uns nicht gesagt, was das ist.

Die Gewebe entwickeln eine besondere Fahigkeit, eine
externe Umgebung zu haben, in der sie sich verhalten.
Und erst dann kommen die Menschen. Wir Menschen
sind in und mit dieser Entwicklung in vollstindiger
Kontinuitdt. Erst unsere Wissenschaft Gber den Men-
schen trennt uns von dieser Kontinuitat ab. Wir studie-
ren Kultur und Geschichte und all diese wunderbaren
Dinge, als ob sie vom Himmel gefallen wéren. Doch
offensichtlich kommen diese menschlichen Dinge von
und aus der Erde durch uns, dorthin, wo wir Menschen
jetzt sind. Die menschliche Ebene - die Kultur, die
Strukturen, das Machen und Herstellen, die Technologie
- kommt als ein kérperficher Prozess.

Woher bekommen Naturwissenschaftler eine neue
Hypothese? Das verraten sie nie. Ab und zu schreibt
jemand: ,Ach, ich habe die Doppelhelix aus einem
Traum entwickelt." Oder einer sagt: ,Das kam mir unter
der Dusche.”

Sie sehen also: Wir brauchen eine neue Sorte von Kon-
zepten. Diese Konzepte habe ich wahrend der letzten
40 Jahre ausgearbeitet und das Ganze ,A Process Mo-
del" genannt. Sie finden es im Internet. Es ist nicht
leicht zu lesen, aber ich lade Sie ein, mal hineinzu-
schauen. Die ersten paar Seiten kénnten lhnen gefallen,
auch wenn es eine Weile dauert, sie zu lesen.

Der Platz, an dem ein ,das" kommt

Die drei Ebenen, die ich benannt habe, sind lhnen ver-
traut: die Ebenen der Pflanzen, der Tiere und der Men-
schen mit ihrer Kultur. Es gibt aber noch eine vierte
Ebene, und eigentlich bin ich hier zu lhnen gekommen,
um etwas Uber diese vierte Ebene zu erzdhlen. Diese
vierte Ebene ist dort, wo Focusing herkommt.
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Es geht dabei nicht um Emotionen. Die Emotionen
befinden sich innerhalb der kulturellen Muster. Wenn
man sich drgert, wenn man enttiuscht ist - all diese
Dinge sind innerhalb unserer kulturellen Geschichten.
Man &rgert sich nur dann, wenn man auf eine Art und
Weise behandelt wird, die nach den MaBstiben der
eigenen Kultur nicht richtig ist. Solange alles routine-
gemaB |duft, drgert man sich nicht. Aber in einer ande-
ren Kultur wiirde man sich vielleicht idrgern, denn in
dieser anderen Kultur gibt es andere Geschichten.

Emotionen gehen also immer innerhalb der Geschich-
ten vor, die wir gelernt haben. Kulturell gesehen sind
wir aus Geschichten gemacht. Deshalb triumen wir sie
nachts. Geschichten werden nicht nur erzahlt. Sie sind
auf sehr tiefe Weise kulturell gepragte Muster. Men-
schen sind nicht nur Zellen, sie sind nicht nur Tiere, sie
sind auch kulturelle Geschichten.

In dieser vierten Ebene geht es darum, dass der Kérper
fahig ist, sich selbst eine andere Art von Objekt zu
geben, ein Objekt, das sich in einer anderen Zeit und in
einem anderen Raum befindet.

Es wire gut, jetzt iiber ,Objekte" zu sprechen, aber das
ist ein so kompliziertes Thema, dass ich hier nur eine
Andeutung machen kann. Auf jeder Ebene gibt es un-
terschiedliche Arten von Objekten. Die Welt besteht
nicht aus dem, was man Ublicherweise ,Objekte” nennt.
Die Welt besteht aus lebendiger Interaktion. In ihr
befinden sich lebendige Dinge. Man sagt uns, das Uni-
versum sei nur brennendes Gas, aber das ist nur so,
wenn man die Welt von auBen mathematisch beobach-
tet. Von innen verstanden schlieBt die Welt auch uns
ein. Das Universum enthilt uns. Und das Universum ist
mindestens so viel wie ein Hund oder ein Pferd oder Sie
oder ich. Es enthilt uns, denn wir sind hier. Es kann uns
niemand einreden, dass wir nicht hier seien - wenigs-
tens das musste doch jeder wissen.

Also: Der Kérper kann sich selbst eine bestimmte Art
von Objekt geben, das Objekt einer Situation, einer
ganzen Situation, und das geschieht in einem komi-
schen anderen Raum. Die Person beginnt meistens mit
einem Unwohlsein, das diffus ist. Sie ist zum Beispiel
wiitend und fihlt so etwas wie ,Aaargh, gr-r-r-r-r." ks
ist schwierig, mit diesem diffusen Empfinden irgendet-
was zu tun. Es gibt aber einen Platz, wo die Person
.Oh!" sagen kann. Wenn man gelernt hat, diesen Platz
zu finden, verandert sich das Objekt. Es ist nicht mehr
bloB eine Emotion in einer Geschichte. Es ist dann das
ganze argerliche Ding, alles zusammen, alles, was ge-
schehen ist, und wie ich jetzt bin und mein ganzer
Hintergrund, mein Tier-Sein und meine Gewebe. All das
zusammen wird zu einem ,Oh!". Es wird ein ,das". Und
dann bin ich anders. Dann bin ich irgendwie verdndert.
Ich bin in diesem gréBeren Raum und dort habe ich
dieses ,das".

Ein afghanischer Mann sagte: ,Ich fiihle mich unwohl.
Ich bin wiitend. Ich bin kurz davor, hinauszulaufen und
Menschen umzubringen. Aber ich glaube, ich habe
einen ,Gast'." Und anstatt mit dem Gewehr hinauszu-
stlirzen, legt er es hin, setzt sich und sagt: ,Oh, ich
glaube, ich habe einen ,Gast’.” Er geht an einen Platz,
den er in einem kurzen Focusing-Training kennen ge-
lernt hat. [Diese Episode hat eine in Afghanistan arbei-
tende Kollegin berichtet. A.d.U.]

+An einen Platz gehen” heiBt still werden, sich hinset-
zen und dorthin gehen, wo der ,Gast" kommen wird.
Das ist eine deutliche Handlung, eine innere Handlung.
Der Gast ist noch nicht da, nur diese diffuse ,Aaargh”-
Wut ist da. Oder es ist eine Angst da, aber der ,Gast" ist
noch nicht da. Was ist der ,Gast"? Der ,Gast" ist ein
.das". Du sagst ,0-0-oh." Es braucht ein paar Sekunden
oder eine Minute oder zwei Minuten, damit sich dieses
.das" formen kann, denn es ist als ,das" noch nicht da.

Emotionen sind schon da, wie wir wissen. Sie fiihlen sie
und Sie sagen: ,Ich bin wiitend. Ja, genau so ist es."
Dieses ,das" ist etwas ganz anderes als eine Emotion.
Ich nenne es ,felt sense”. Aber Sie kénnen es nennen,
wie Sie wollen. Dieses ,das" ist, wenn es sich bildet,
sehr deutlich. Es ist in einem anderen Raum. Und dort
lduft die Zeit etwas langsamer. Es ist ,Oh, ich habe
das". Die Person hilt nach ihm aktiv Ausschau, sie lddt
es aktiv ein. Sie lddt nicht die Wut ein. Die Wut ist
etwas anderes. Sie lddt den ,Gast" ein. Sie lddt das
«das" ein. Und dann kommt es. Die Person befragt dann
dieses ,das": ,Was bist du?" So wird die Person eine viel
gréBere Person, und der Raum ist ein viel groBerer
Raum.

Diese entschiedenen inneren Handlungen sind das, was
wir Focusing nennen. Und das werden Ihnen meine
Kolleglnnen jetzt gleich in der Praxis demonstrieren.
Vielen Dank.

In ,The Gendlin Onfine Library"
(www.focusing.org) kann diese frei
gehaltene Rede unter dem Titel
«Focusing: The body speaks from the
inside” als Audio-Datei angehdrt
oder als Transkript heruntergeladen
werden,

Ubersetzung: Peter Lincoln und
Johannes Wiltschko
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Die Dimension der Liebe —
das Herz im Focusing

von Maria-Anne Gallen

Wie Focusing zu (m)einer spirituellen Praxis
wurde

Erst viele Jahre nach meiner ersten Begegnung mit
Focusing (mit 23 Jahren) fiel mir auf, dass sich diese
Achtsamkeitspraxis unmerklich in mein Leben einge-
schlichen hatte und als tdgliche Ubung aus meinem
Alltag nicht mehr wegzudenken war. Zundchst war es
eine Praxis des bewussten Innehaltens und Nachspii-
rens, wenn schwierige Dinge in meinem Inneren oder in
meiner duBeren Welt geschahen. Das konnte einmal im
Monat sein oder jeden Tag oder mehrmals am Tag, je
nach dem, was los war.

Als die Phase begann, in der man sich in der Focusing-
Welt mit Strukturen und Strukturgebundenheit be-
schiftigte, verdnderte sich das zu einer haufigen Ge-
wohnheit: Muster — emotionale, wiederkehrende Kom-
plexe, sich wiederholende Verhaltensweisen bei mir und
bei anderen, unausrottbare Dauergedanken - wurden
die Objekte standiger Selbst- und Fremdbeobachtung.

Irgendwann brach ich dann innerlich ,ein" oder ,durch”
zum ,ganz Anderen” in mir, und dadurch verdnderte
sich die Achtsamkeitspraxis wieder. Es gab jetzt diese
besondere Dimension des Seins als erlebte innere
Wahrheit und tiefe Gewissheit, die alles andere in den
Schatten stellte: ein innerer Ort des Heils, der Ruhe, der
Leere, des Nichts, jenseits von Zeit und Raum. Eine tiefe
Sehnsucht in meiner (Herz-)Mitte erwachte, an diesem
Ort dauerhaft Heimat und Frieden zu finden.

Ich glaube, dass an dieser Stelle mein Focusing zu einer
iibenden Praxis wurde. Plotzlich verfolgte mich die
Idee, alles was ich tat, achtsam zu tun. Bei einfachen
Hausarbeiten wie Fensterputzen oder Gemiise schilen
drangte es mich, jede Handbewegung, jeden Strich
langsamer als friiher und mit vollem Bewusstsein aus-
zuflihren, Radiomusik im Hintergrund storte dabei. Bei
Spaziergéngen im Wald achtete ich auf ein stimmiges
Tempo, und es machte mir gar nichts aus, Tag flir Tag
die gleiche Runde zu gehen, ich erlebte sie immer wie-
der neu.

Spétestens hier wurde mir bewusst, dass sich meine
Focusing-Praxis zu einer Art Meditation entwickelt
hatte, ich fiihrte sie nur duBerst selten - bis heute -
auf einem Sitzkissen oder Bankchen aus.

Die Begegnung mit Vipassana (Einsichts-
Meditation)

Parallel dazu verdnderten sich meine Lesegewohnhei-
ten und -interessen, und ich begann, die Biicher spiri-
tueller Lehrer und Lehrerinnen zu studieren. Schon sehr
bald begegnete ich bei dieser Lektiire einem amerikani-
schen spirituellen Lehrer, Jack Kornfield, der einige
Jahre seines Lebens als buddhistischer Ménch in Thai-
land verbracht hatte und spéter in den USA in Klini-
scher Psychologie promovierte. Er arbeitet heute als
Autor und Vipassana-Meditationslehrer und lehrt eine
buddhistische Psychologie. Sowohl die Erzdhlungen
und Meditationen in seinen Biichern, als auch die Ge-
sprache mit Leuten, die Vipassana-Meditation schon
gemacht hatten, verhieBen eine groBe Nahe zum Focu-
sing. Ich wollte es live erleben!

Vor fiinf Jahren ergab es sich, dass Jack ein Meditati-
onswochenende in der Schweiz gab, und ich meldete
mich an. Es war ein Schweige-Retreat, aber nicht in
einer ganz strengen Form; viele (buddhistische Dhar-
ma-)Teachings und einige angeleitete Meditationen
waren zwischen stilles Sitzen und Gehmeditationen
eingestreut. Ab und zu arbeitete Jack auch 6ffentlich
mit einzelnen Teilnehmerinnen und Teilnehmern. Ob-
wohl das alles unter der Uberschrift ,Buddhismus" lief,
flihlte ich mich sofort zu Hause. Das prozessorientierte
Begleiten, die angeleiteten Meditationen hétten eben
so gut in einem Focusing-Seminar stattfinden kénnen,
lediglich ,partnerschaftliches Focusing” entfiel. Bei der
Geh-Meditation gab es jedoch auch schweigende Part-
ner-Ubungen.

Was aber dazu kam und mir so im Focusing noch nie
begegnet ist: Die Liebe, das Herz - hier Metta genannt
- wurde viel, ausfiihrlich und zentral in den Lehren und
Ubungen beriicksichtigt. Mir ging dabei das Herz auf,
diese Dimension war mir in den Focusing-Seminaren
immer viel zu wenig prisent gewesen.



Nr.20, Juni 2008

+Arbeit mit dem Herzen" in Jack Kornfields
buddhistischer Psychologie

JIraditionellerweise beginnt die Arbeit mit dem Herzen
mit Vergebung. Vergebung ist der notwendige Grund
fiir jede Heilung (S.17, eigene Ubersetzung)." So be-
ginnt Jack seine Ausfiihrungen in dem kleinen Blichlein
.The art of forgiveness, lovingkindness and peace” zum
Thema ,Vergebung". Zur Praxis der ,liebenden Giite"
zitiert er u.a. Buddha selbst (S.90, eigene Ubersetzung):

Wie eine sorgende Mutter
das Leben ihres einzigen Kindes
erhdlt und behiitet,
so halte dich selbst und alle Lebewesen
mit einem grenzenlosen Herz
liebender Giite
als dein eigenes geliebtes Kind.

Beim Lesen all dieser kurz und einfach gehaltenen
Texte wird sehr schnell deutlich, welch tiefe menschli-
che Herausforderung darin steckt, zwei so scheinbar
alltagliche Dinge wie ,Vergebung" und ,liebende Giite"
wirklich zu praktizieren. Die Praxis der Vergebung ist
nach Kornfield erst dann vollendet, wenn wir alle Hoff-
nung auf eine bessere Vergangenheit (vgl. S. 25) auf-
gegeben haben, und ein wirklich liebendes Herz ist
nach seinen Ausflihrungen vollstindig frei von jeder
Angst, jedem Hass und jeder Gier (vgl. S.11).

Ubrigens werden im christlichen Kontext, z.B. in dem
biblischen Paulus-Text Uber die Liebe, im Brief an die
Korinther (1 Kor. 13), édhnlich hohe Anforderungen
gestellt: ,Wenn ich mit Menschen- und mit Engelzun-
gen redete, und hitte der Liebe nicht, so wére ich ein
tonend Erz oder eine klingende Schelle. Und wenn ich
weissagen konnte und wiisste alle Geheimnisse und alle
Erkenntnis und hatte allen Glauben, also dass ich Berge
versetzte, und hitte der Liebe nicht, so wire ich
nichts."

Nimmt man die spirituellen Traditionen ernst und fiir
wahr, dann wird offensichtlich, dass es dort nicht nur
um ,ein bisschen nett sein” oder ,ein bisschen freund-
lich sein" geht, sondern eine bedingungslose Konse-
quenz in der Dimension Liebe steckt. Praktizierte Liebe
kennt keine Kompromisse. Sie ist nicht einfach nur die
therapeutische Grundvariable ,Akzeptanz®, die man
nach Verlassen des Therapiezimmers wieder abstreifen
kann.

Ubertragung auf eine Focusing-Praxis

Eigentlich steckt diese ganze menschliche und spiritu-
elle Weisheit schon in der einst von Carl Rogers formu-
lierten Grundvariable: bedingungslose positive Wert-
schitzung (unconditional positive regard) der Person.
Was bedeutet das, wenn wir das beim (fokussierenden)
Umgang mit Menschen wirklich bis in die letzte Konse-
quenz hinein ernst nehmen?

Eine personliche Antwort auf diese Frage mdochte ich

an dieser Stelle versuchen, indem ich mein eigenes
Verstandnis von drei - in der therapeutischen Arbeit

wichtigen - Vorgdngen, die viel mit dem Herzen zu tun
haben, ein wenig beschreibe: Das ist erstens die Hal-
tung und Tatigkeit des mitfiihlenden Verstehens, zwei-
tens der Umgang mit den Verletzungen unserer Klien-
tinnen und Klienten und drittens unser eigenes Anwe-
send-Sein mit einem freien und offenen Herzen in
menschlichen und therapeutischen Begegnungen.

Mitfiihlendes Verstehen

.Man sieht nur mit dem Herzen gut, das Wesentliche ist
fiir die. Augen unsichtbar.” In diesem bekannten Zitat
aus dem Kleinen Prinzen" von Antoine de St. Exupéry
steckt nach meinem Empfinden eine groBe Weisheit:
Das wahre Wesen eines Menschen kénnen wir nicht mit
den Mitteln und Sinnen einer diagnostizierenden (un-
terscheidenden) Wahrnehmung erfassen, sondern nur
mit einer ganzheitlichen, intuitiven, herzoffenen Hal-
tung. Ich glaube, Gendlin meinte dieses einzigartige
Wesen eines jeden Menschen in seinem in Focusing-
Kreisen gern zitierten Ausspruch, dass in jedem Men-
schen jemand wohnt, der uns anschaut ... (Gend-
linEtWiltschko, 1999, S. 42f).

Wie geht das mitfiihlende Herz dann mit all den ande-
ren Eindriicken um, die auch lber die Sinneskanile
(Horen, Sehen, Riechen, Schmecken, Tasten) herein-
kommen und sich - vor allem in Therapien - oft
schwer, kompliziert, problematisch, leidvoll etc. anfiih-
len?

Hier macht es nach meinen Erkenntnissen wenig Sinn,
mit zu fleiden, das heiflit, uns von der Schwere und
Dramatik des Erlebten und Berichteten in ein eigenes
Leid-Empfinden hineinziehen zu lassen. Wenn ich mit-
leide, dann brauche ich selbst Trost und Geborgenheit.
Wahren Trost und mitflihlende Aufmerksamkeit kann
ich dann zur Verfligung stellen, wenn ich mich bertih-
ren lassen kann, ohne dass mich dieses Beriihrt-Sein
selbst gefangen nimmt.

Die eigene Berithrung zuzulassen, sich auf ein Mit-
Schwingen, eine Resonanz mit dem Erleben des ande-
ren einzulassen, ist notwendig, um ein Verstehen und
eine Wiirdigung des Leidvollen menschlich zu empfin-
den und zu signalisieren. Ohne diese Bereitschaft ist
eine psychotherapeutische Heil-Tatigkeit, in der es
immer um die Verringerung von Lleid geht, meines
Erachtens nicht moglich.

Um solche Haltungen verwirklichen zu konnen, ist viel
Ubung erforderlich. Sie gehen in aller Regel gegen
unsere eingeschliffenen Gewohnheiten. Die buddhisti-
sche Metta-Meditation kann z.B. solch eine Ubung sein.

Soviel zu einer Grundhaltung des Mitgefiihls.

Umgang mit den Verletzungen unserer
Klientinnen und Klienten

Wie gehen wir nun mit den spezifischen (Herz-)
Schmerzen und Verletzungen unserer Klientinnen und
Klienten ganz konkret um?



Focusinglournal

Selbstverstdndlich bleibt dabei alles giiltig, was im
focusing-orientierten Begleiten generell wichtig ist. Ich
mdchte hier nur auf ein paar Besonderheiten eingehen,
die mit der Strukturgebundenheit ,verletztes Herz" zu
tun haben.

Traumatisierungen (Verletzungen) im Leben eines Men-
schen fiihren — wenn sie nicht gleich verarbeitet wer-
den kénnen - dazu, dass psychische Strukturen entste-
hen, die der Schmerzabwehr und dem Schutz vor er-
neuter Verletzung dienen. Solche Trauma-Komplexe
haben, wenn sie unbewusst ausagiert werden und auf
ein unbewusstes Gegeniliber treffen (in menschlichen
Beziehungen), die Wirkung, dass alte Verletzungen
immer wieder neu aufgelegt werden (Wiederholungs-
zwang). Sie erzeugen dann so genannte Re-
Traumatisierungen.

In der therapeutischen Beziehung wollen wir natiirlich
einen Raum zur Verfligung stellen, in dem so etwas
maglichst nicht geschieht. Bedingungslose Liebe und
Akzeptanz er6ffnen einen solchen Frei-Raum. Die herz-
offene Haltung ist auf das Wesen des Menschen und
seine heilenden Seelenkrifte gerichtet. Sie nimmt
neurotische Schutz- und Abwehrstrategien nicht fiir
wahr, konfrontiert und bekdmpft sie nicht. Dadurch
wird ein Heilungsweg unterstiitzt und geférdert, auf
dem Vergebung fiir sich selbst und andere (die ,Tater")
stattfinden kann. Nur auf diesem Weg ist vollstindige
Befreiung (Heilung) von alten (Herz-)Wunden méglich.

Herzoffene Prasenz der Therapeutin /
des Therapeuten

Vor einiger Zeit las ich in einem Text von Stephen
Levine (ein spiritueller Lehrer und Autor in den USA,
der sich wviel mit den Themen Sterben und Tod
beschiftigt hat) folgendes: ,Was ich jedoch mit Liebe’
meine, ist keine Emotion, sondern ein Zustand des
Geistes. ... Bedingungslose Liebe ist die Erfahrung des
Seins, und es gibt fiir sie kein JIch' und keinen ,Ande-
ren’.. Du kannst niemanden bedingungslos lieben. Du
kannst nur bedingungslose Liebe sein” (1999, S. 102).

An dieser Stelle mute ich meinen Leserinnen und Lesern
zu, mir flir einen Moment in ein transpersonales Para-
digma hinein zu folgen. Ich meine damit einen Per-
spektivenwechsel in eine Betrachtungsweise, die von
der Einheit und Verbundenheit aller Phanomene im
Universum, von einem ganzheitlichen Sein ausgeht. In
dieser Perspektive (in die man sich mit ein bisschen
Gedankenakrobatik schon hineinbegeben kann), ist jede
Dualitit aufgehoben, auch die zwischen mir (als Per-
son) und dem anderen (als Person). Begegnung und
Heilung werden aus der uns alle verbindenden gemein-
samen Seins-Ebene heraus verstanden. Ein glaubiger
Mensch mag diese Ebene auch das Géttliche oder den
Geist nennen, ich wahle an dieser Stelle die Begrifflich-
keit ,das Numinose”, die Karlfried Graf Dirckheim,
einer der Pioniere transpersonaler Psychotherapien im
deutschsprachigen Raum, in seinen Schriften verwen-
det hat.

Aus dieser ganzheitlichen (non-dualen) Betrachtungs-
weise ist also (z.B. nach Levine) die Realisierung eines
Geisteszustands anzustreben, wenn man als Mensch
und Therapeut bedingungslose Liebe verkdrpern mich-
te. Die grundsétzliche Geisteshaltung betrifft den gan-
zen Menschen, nicht nur seinen Kopf, wie es in spiritu-
ellen Schriften oft den Anschein hat. Gerade im Focu-
sing wird der Kérper (der Leib) zum Tempel fiir das
Gottliche, so hat es zum Beispiel Peter Lincoln in sei-
nem kiirzlich erschienenen Buch ausgefiihrt.

Aus der Perspektive unserer (Kdrper-)Mitte - unseres
Herzens - sind wir (nach meinem Verstindnis) liebend
prasent, wenn wir jenseits unserer eigenen, durch frii-
here Verletzungen entstandenen, Schutz- und Ab-
wehrmuster (frei von Angst, Hass und Begierde), Be-
gegnung in Einheit geschehen lassen kdnnen. Ein sol-
ches Geschehen wird niemals als ausgehend vom eige-
nen Ich erlebt. Nicht ,ich liebe einen anderen”, sondern
«Liebe ereignet sich, ist da, wird uns geschenkt, kommt
als Gnade” (... welche Symbolisierungen wir auch im-
mer dafiir verwenden wollen).
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Schreiben mit Focusing

Pendeln zwischen innerem Erleben und geschriebenem Wort

von Anke Zillessen

Schreiben und Focusing gehen fiir mich eine natiirliche
Verbindung ein, seit ich Focusing kenne. Allerdings
habe ich gezielte Focusing-Schritte wihrend des
Schreibens bisher selten bewusst oder gar konsequent
eingesetzt.

Doch wenn ich Texte verfasse und redigiere oder ande-
re bei Text- oder Flyer-Konzepten berate, nehme ich
wahr, dass zwischen Mensch und Text besondere Pro-
zesse ablaufen konnen, die sich irgendwie focusing-
maBig anfihlen.

Immer wieder ahne und spiire ich, dass mich jene acht-
same, aufmerksame, absichtslose Grundhaltung, die ich
im Zusammenhang mit Focusing kennen lernte und
praktiziere, dabei unterstiitzt, authentische, bewegende
und beriihrende Texte zu entwickeln.

Dies gelingt offenbar dann besonders gut, wenn ich
mich wihrend des Schreibvorgangs meinem inneren
korperlichen Erleben &ffne. Diese Verbindung zum
inneren Erlebensfluss erfahre ich in ganz unterschiedli-
chen Phasen der Textgestaltung als hilfreich - folgende
fiinf Beispiele mdgen dies verdeutlichen:

.Genauern"” von bereits Geschriebenem ...

Wenn ich mir einen bereits niedergeschriebenen eige-
nen Text noch runder, griffiger und stimmiger wiin-
sche, nehme ich mir diesen Text erneut vor Augen und
verbinde mich achtsam mit meinem inneren Erleben.
Ich pendle dann offenbar vom Expliziten, dem bereits
geschriebenen Wort, zum impliziten Felt Sense und
wieder zuriick. Oft entstehen dann aus dem Felt Sense
heraus neue Begriffe, bild- und farbenreicher als zuvor
- oder vielleicht Worte, die Bewegung oder Gefiihle
ausdriicken. Manchmal findet sich dann auch eine
frischere Wort- oder Satzstellung - oder groBere Text-
teile sortieren sich neu.

Auch der untenstehende Textausschnitt aus ,Tipps flr
Texte" ist so entstanden. Inhaltlich beschreibt er aller-
dings den umgekehrten Vorgang: Namlich, was gesche-
hen kann, wenn Worte ,ankommen" - wenn Lesende
sich also durch einen Text besonders angesprochen
fiihlen.

... und umgekehrt: Was beim Lesen ablduft

Denn auch im inneren Erleben von Leserinnen und
Lesern kann etwas beriihrt werden und sich weiter
bewegen, wenn sie auf einen griffigen, ansprechenden
Text stoBen.

Die nun folgenden Zeilen stammen aus einem Buch-
Kapitel mit der Uberschrift ,Tipps fiir Texte", das Phy-
siotherapeuten beim Praxismarketing unterstiitzen will:

Physiotherapie beriihrt. Wie nahe liegt es daher, lhrem
Patienten und Kunden auch durch Texte spiirbare
Gefiihlserlebnisse zu vermitteln!

Rufen Sie mit Worten, die Herz und Sinne beriihren,
Empfindungen in lhren Lesern wach. Das gelingt [hnen
am besten, wenn Sie vermitteln, was lhnen ganz per-
sonlich am Herzen liegt - ob im Praxis-Flyer, auf der
Homepage oder durch Ihre Presse-Info.

Die dann im Verlauf des Kapitels folgenden Schreib-
Tipps helfen zwar erfahrungsgemiB, aus umstindlichen
und oft viel zu komplizierten ersten Formulierungen
klare Sétze zu bilden. Fehlt jedoch beim Hantieren mit
diesem journalistischen Handwerkzeug das ,Hineinspii-
ren”, also die Verbindung zum inneren Erlebensstrom -
zu dem, was dem Verfasser ,am Herzen liegt" - wirken
Flyer-Texte oder Presse-Infos oft kiinstlich oder ir-
gendwie flach und leer.

Vorarbeit: Inneres Anliegen kldren

Bei der Beratung zu stimmigen Praxisflyern oder Web-
site-Texten geht es daher zunichst meist gar nicht um
Inhalte oder gar konkret formulierte Textbausteine. In
einer Art Focusing-Begleit-Prozess versuche ich Thera-
peutinnen und Therapeuten zundchst dabei zu unter-
stlitzen, ihr ganz eigenes Anliegen zu kldren, es genau
zu erspliren: Was ist mir an meiner Arbeit besonders
wichtig? Wie mdchte ich es umsetzen? Wen mochte ich
ansprechen? Wo liegen meine Stirken? Gibt es viel-
leicht Sehnsiichte, ﬁmgste, innere Kritiker ...7

Wenn diese Anliegen und Wiinsche, aber auch die
Hindernisse, Unklarheiten und Stolpersteine in auf-
merksamer und achtsamer Verbindung mit dem inne-
ren Erlebensfluss geklart sind, ergeben sich die Texte
oft ,wie von selbst".

Erst kiirzlich ist auf diese Weise aus noch ungestalte-
tem ,Text-Material”, ein stimmiger Flyer-Titel entstan-
den: Der komplizierte Arbeitstitel ,Neue Behandlungs-
inhalte der Physiotherapie von uro-gyndkologischen
Problemen - Abgrenzung zur herkémmlichen Becken-
bodengymnastik"” entwickelte sich in sorgsamer Team-
arbeit nach und nach schlieBlich zum klaren Flyer-Titel
.Kraftquelle Beckenboden - Sanfte Wege zu mehr
Lebensqualitdt”. Mit dieser Formulierung konnten sich
die Therapeuten, die mit ihrem Flyer ein neues Thera-
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pie-Angebot ankiindigen, gut identifizieren - und
Klientinnen spricht der Titel offenbar auch sehr an.

Visionen aussprechen und niederschreiben lassen

Neulich hatte ich das groBe Gliick, zu einem Text zu
finden, der ganz nah an meinem eigenen inneren Erle-
ben entstanden ist. Zuhause am Kiichentisch entstand
eine Diskussion iiber persinliche authentische Zu-
kunftsvisionen und die Diskrepanz soicher Konzepte zu
gesellschaftlich anerkannten Karrierevorstellungen, wie
sie sich beispielsweise in meist seltsam unpersonlichen
Formulierungen von Bewerbungsschreiben niederschla-
gen.

Meine Freundin ermunterte mich spontan zu einem
spannenden Experiment: Die Aufgabe war, .frisch von
der Leber weg” eine ganz neue Art von ,Bewerbung"
aus meinem Inneren heraus zu ,spinnen”. Also ein
Textbild zu weben, eine fiir mich passende Vita, die all
meine Wiinsche, Kompetenzen, Sehnsiichte enthalten
durfte. Die Idee war, alles auszusprechen, was mir zum
Thema ,Leben und Arbeiten” gerade in den Sinn kom-
men wiirde, selbst wenn ich es gar nicht ,verstehen”
sollte. Da das Notebook gerade in der Nahe stand,
schrieb meine Freundin als Zuhdrende spontan alles
wortwortlich mit, was an Worten und Sétzen aus mir
heraus floss — zundchst zdh und zogerlich und dann
immer fllssiger. So entstand in einer guten halben
Stunde ein unvollstindiges Mosaik, Bausteine eines
teils marchenhaften Bildes aus einzelnen Worten, gan-
zen Sitzen oder seltsamen Satzfetzen wie ,singender
Biirgermeister in Afghanistan” oder ,nix Heiliges, das
Inkompetente macht kompetent" und ,Dinge, Tatigkei-
ten und Menschen, Gdste haben ihren Platz.”

Ich bin sehr froh lber dieses Experiment, fiir dessen
Rahmen offenbar zwei Dinge wichtig waren: Zum
einen, eine absichtslose, aufmerksame, wohlwollende
Zuhbrerin, die zum anderen das Gehdrte fiir mich nie-
derschrieb. Die damals direkt aus dem Felt Sense he-
raufgestiegenen Worte, Bilder, Farben und Satzfetzen
kann ich nun jederzeit nachlesen - sie sind flir mich
wie Wegweiser aus dem Felt Sense - und zum Felt
Sense zuriick, wenn ich an dieser visiondren Vita wei-
terspinnen michte. So hitte ich es vermutlich nicht
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selbst niederschreiben konnen .. Aus den frischen
Impulsen aus meinem Inneren hitte vielleicht kein
einziges Wort aufs Papier gefunden ...

Erste Pflanzchen schiitzen

Oft entstehen meine ersten Textkonzepte beim Spazie-
rengehen im Wald - in korperlicher Bewegung. Und
vermutlich ist es gut, dort keinen Stift und kein Note-
book parat zu haben. Mir scheint ndmlich, als sei es fiir
manche Themen, manche Texte wichtig, die ersten
noch zarten gefiihlten Gedanken gar nicht gleich in
geschriebene Sprache zu bringen - so als ob die kleinen
Pflanzchen einen inneren Schutzraum brduchten, in
dem sie noch hin- und hergeschaukelt werden wollen,
zwischen implizitem Erlebensraum und einer moglichen
expliziten Handlungsebene. Bevor ich sie dann - zu-
hause angekommen - in einem kreativen Vorgang am
Schreibtisch aufs Papier bringe.

Auf der Suche nach einem Konzept:
Sondra Perl's Composing Guidelines

Die Palette der Mdglichkeiten, Schreiben mit Focusing
zu verbinden, scheint mir groB und farbenreich, wie die
fiinf beschriebenen Beispiele vielleicht deutlich machen
konnten.

Bei der Frage, wie ich Focusing und Schreiben nun ganz
bewusst in einem Konzept verbinden, anwenden und
auch weitergeben kinnte, stieB ich vor einiger Zeit auf
Sondra Perls Composing Guidelines, mit deren hilfrei-
chen Anleitungsvorschldgen ich nun gerade zu experi-
mentieren beginne.

Quellen:

Perl, Sondra: Felt Sense - Writing with the body, 2004

Zillessen, Anke und Hein, Roland: Marketing fur die Physio-
therapie - Erfolg durch Corporate Identity, 2005

zenith - zentrum fiir interdisziplindre therapie, Hamburg:

Kraftquelle Beckenboden - Sanfte Wege zu mehr Lebensqua-

litat (Flyer fiir Klientinnen und Arzte), 2008

© ™ ® © M C
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Sondra Perl’s Schreib-Leitlinien

Ins Deutsche iibertragen von Anke Zillessen

Die Angst vor dem leeren Blatt ... Selbst erfahrene Autoren und Journalisten fiirchten Situationen, in denen sie, wie
das Kaninchen vor der Schlange, vollig erstarrt vor ihrem Bildschirm sitzen und kein einziges Wdrtchen zu Papier
bringen.

Wie man das gefiirchtete ,Nichts” gestaltet und Schreibblockaden somit in Bewegung bringt, vermittelt Sondra Perl
seit mehr als 20 Juhren in ihren Schreib-Workshops.

Die New Yorker Autorin und Englisch-Professorin entwickelte in diesem Zusammenhang ihre ,Composing Guideli-
nes’, die sie 2004 unter dem Titel ,Felt Sense — Writing with the body” in einer englischsprachigen Broschiire samt
CD verdffentlichte. Mit ihren Anleitungen will Sondra Perl Autoren dabei unterstiitzen, ,nicht allein mit den Hénden
und dem Gehirn, sondern auch mit dem Kérper zu schreiben”. Die Leitlinien eignen sich fiir Gruppenfocusings in
Schreibworkshops, aber auch als Selbsthilfe fiir Einzelne.

Die folgende deutsche Version ist eine nicht ganz wdrtliche Ubertragung der Ubungsanweisungen aus ,Felt Sense -
Writing with the body", ergdnzt durch Bausteine des im Internet erhdltlichen Papers ,Sondra Perl's Composing

Guidelines”.

Vorbereitung: AuBerer Freiraum

Sorge dafiir, dass du ungestért sein kannst. Wenn du
mit der Hand schreiben mdchtest, brauchst du Papier
und Stift. Wenn du am Computer arbeitest, dann 6ffne
eine neue Datei und gib ihr einen Namen - speichere
deine Arbeit moglichst nach jedem Prozess-Schritt ab.
ErfahrungsgemaB ist es hilfreich, die automatische
Grammatik- und- Rechtschreibpriifung auszuschalten,
so dass sie dich nicht ablenkt.

Falls du gemeinsam mit anderen in einem Seminarraum
bist, versuche dich auf dein eigenes Schreiben zu kon-
zentrieren und stelle - so gut du kannst - alle Gerdu-
sche, die von aufBlen kommen

innerlich beiseite.

Wenn du zuhause bist, ist es

Schritt 1:
Inneren Freiraum schaffen und Ankommen

SchlieBe die Augen, wenn das gerade angenehm ist.
Falls du sie lieber offen ldsst, dann senke vielleicht den
Blick - oder schaffe dir auf andere Weise einen eigenen
privaten Raum, wo auch immer du bist. Wissend, dass
du jetzt fiir ein oder zwei Minuten einfach ruhig dasit-
zen wirst, um ganz bei dir anzukommen,

Beginne nun wahrzunehmen, wie du hier bist. Und

wahrend du deinen Atem spiirst, werde ich dir vor-

schlagen, deine Aufmerksamkeit auf verschiedene

Korperbereiche zu lenken. Das ist der erste Schritt auf
deiner Reise ins Land des
Schreibens.

Verbinde dich nun inner-

am besten, die Tiir zu schlie-
Ben, das Telefon abzustellen,
und andere zu bitten, dich fiir
mindestens 40 Minuten unge-
stort zu lassen.

Suche Dir einen Ort im Raum,
an dem du dich im Moment
wohl fiihlst. Mache es dir dort
bequem (wenn du im Sitzen
arbeitest: an einem Tisch, auf
einem Stuhl). Schiittle deine Hinde aus, recke und
strecke dich - wenn das angenehm fiir dich ist - und
stelle deine FiiBe mdglichst nebeneinander auf den
Boden.

Falls du bereits einen Stift in der Hand hiltst, lege ihn
noch einmal beiseite. Oder falls du schon startklar an
der Tastatur deines Computers sitzt, nimm die Hande
noch einmal zurlick.

lich mit deinem Atem -
vielleicht kannst du ir-
gendwo im Korper spii-
ren, wie die Luft ein-
stromt. Wenn du magst,
dann begleite die Luft mit
deiner inneren Aufmerk-
samkeit beim Einatmen
bis hinunter - und weiter
bis in die Fiife. Vielleicht
magst du den Boden unter deinen FuBsohlen wahr-
nehmen. Wandere nun mit deiner Aufmerksamkeit von
den FiiBen an nach und nach aufwirts Gber die Unter-
schenkel bis zu den Knien und den Oberschenkeln -
nimm dir die Zeit dafiir, die du brauchst. Spiire beim
nachsten Einatmen wie der Atem deinen Bauch hebt
und dein Becken erreicht, und wenn du dann ausat-
mest, dann lenke deine Aufmerksamkeit auf den Kon-
takt mit der Sitzfliche, die dich hdlt und tragt. Wie ist
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es fiir dich, so ruhig zu sitzen und deinen Kdrper wahr-
zunehmen?

Wenn du magst, dann nimm beim néchsten Atemzug
deinen unteren Riicken wahr. Falls sich dort irgendet-
was angespannt oder unangenehm anfiihlt, lasse es mit
jedem Ausatmen ein wenig mehr los.

Gehe dann mit der Aufmerksamkeit zu deinen Handen,
zu deinen Handgelenken, Ellbogen und Oberarmen,
spiire, wie es sich dort anfiithlt. Wenn du magst, dann
schiittle deine Hinde noch einmal aus - und vielleicht
mochtest du deine Sitzposition noch verdndern, um es
deinem Oberkdrper noch bequemer machen. Sei weiter
in Kontakt mit deinem Atemfluss, spiire deine Schul-
tern, deinen oberen Riicken, deinen Nacken und deinen
Hals. Vielleicht méchtest du deine Schultern kreisen
lassen oder deinen Kopf langsam von einer zur anderen
Seite drehen, soweit es sich angenehm anfiihlt. Lass
alle tiberflissige Anspannung aus deinem OberkGrper
weichen. Geh nun mit der Aufmerksamkeit zu deinem
Gesicht, deinen Wangen, den Kaumuskeln und den
Augen - und zu deiner Stirn. Wenn du jetzt noch ir-
gendeine Spannung oder Unbehaglichkeit spirst,
schau, ob es gut ist, dorthin zu atmen und nach und
nach loszulassen.

Und nun - sitze ruhig, lasse deinen Atem stromen und
sei dir bewusst, dass du jetzt einige Zeit damit verbrin-
gen wirst, in deinen Kérper hinein zu spiiren und die
dabei auftauchenden Worte und Begriffe wahrzuneh-
men, die du dann niederschreiben wirst. Wahrend wir
durch mehrere Phasen dieses Prozesses gehen, werde
ich dich von Zeit zu Zeit immer wieder daran erinnern,
zu diesem inneren ruhigen Ort, an dem du jetzt bist,
zuriick zu kommen.

Wenn du bereits ein Thema hast und dabei bleiben
mochtest, dann gehe jetzt direkt zu Schritt 7 ,Das
Thema in Teilen - die Themenlandschaft".

Wenn du noch auf der Suche nach einem Thema bist,
oder nicht sicher bist, worliber du schreiben magst,
dann geht es hier weiter.

Schritt 2:
Ein Thema aus dem Felt Sense entwickeln

Im nachsten Schritt wirst du aus deinem Korper heraus
ein Thema entwickeln - oder sogar eine Liste mdglicher
Themen bilden. Atme tief durch und entspanne dich,
vielleicht magst du die Augen schlieBen. Wenn du
bereit bist, konnen wir jetzt einsteigen.

Geh nun mit deiner wohlwollenden Aufmerksamkeit ins
Korperinnere, in die Korpermitte, in den Brust- und
Bauchraum und in den Halsbereich. Verweile dort und
nimm wahr, ob sich dort etwas zeigen will - ob dort
irgendwo etwas spiirbar wird, vielleicht ein vages Emp-
finden, ein Ahnen ... du kannst dir Zeit daflir nehmen ...

Frage dich mit geschlossenen Augen: Gibt es etwas,
das sich jetzt Aufmerksamkeit wiinscht? Etwas, das
sich zeigen will? Vielleicht eine noch unklare Kérper-
empfindung, ein vages Gefiihl, oder aber ein Gedanke,
ein Bild, eine Farbe ...? Habe ich etwas auf dem Her-
zen?

Wenn du irgendetwas in deinem Innern antworten
horst, dann 6ffne die Augen und schreibe es nieder ...
Kann sein, dass es ein einziges Thema, ein Begriff oder
ein Satz ist - oder aber gleich eine ganze Liste von
Ideen.

Schritt 3:
Schreibblockade - ,Nichts" fithrt weiter ...?!

Wenn nichts spiirbar wird - du dich vielleicht total
blockiert fiihlst, kannst du das Wort Jnichts" hinschrei-
ben. Denn genau das kann dich weiterbringen - indem
du dich fragst: Was hat es mit diesem ,nichts" auf
sich?” Du kannst dich auch fragen: Wie kann es jetzt
gut weitergehen? Steht meinem Schreiben heute ir-
gendetwas im Weg?

Wenn du dich selbst innerlich antworten hérst, dann
nimm dir eine Minute Zeit und notiere all das, was dir
an Hindernissen oder Ablenkungen und Zerstreuungen
in den Sinn kommt.

Schritt 4:
Ergénzen - Personen, Orte, Erinnerungen, ...

Frage dich jetzt: Was habe ich noch im Sinn? Habe ich
vielleicht erst kiirzlich an etwas gedacht, oder gibt es
ein interessantes Thema, liber das ich schreiben méch-
te? Kommt mir eine bestimmte Person oder ein Platz
oder ein Bild in den Sinn? Gibt es Erinnerungen oder
Situationen, die mich beriihren oder begeistern?

Wenn es so ist, schreibe sie auf ...

Schritt 5:
Was noch fehlt = Wort, Farbe, Liedzeile, ...

Nun frage dich erneut: Gibt es irgendetwas, das ich
auf dieser Liste vergessen habe - ob sie nun lang ist
oder kurz? Irgendetwas, das ich iibersehen habe? Mdg-
licherweise ein Wort, das ich mag, eine Farbe, die mich
fasziniert, eine Liedzeile, die mich beriihrt? Ein Gegen-
stand, ein Ereignis, etwas das ich gelesen, gesehen
oder gehért habe? Irgendetwas, das ich im Hinterkopf
habe oder in einem Winkel meines Herzens - ein Bild
oder Traum - eine Frage oder ein Projekt liber das ich
irgendwann einmal schreiben wollte und das ich dieser
Liste noch hinzufiigen kann? Es kann grof3 oder klein
sein, scheinbar unbedeutend oder von grofB3er Relevanz
- ist da noch irgendetwas, das fehlt?

Schritt 6:
Die erste Wahl - ,Nimm mich!"

Ob du nun eine bestimmte Idee hast oder eine ganze
Liste von Begriffen ... Uberfliege das, was du hast und
frage dich: Was davon zieht meine ganze Aufmerk-
samkeit auf sich? Uber was kdnnte ich jetzt zu schrei-
ben beginnen, auch wenn ich nicht sicher bin, wohin
das fiihrt? Gibt es etwas, das mehr Energie hat als die
anderen oder das sagt: ,Ich! Wdhle mich - nimm
mich!"
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Wenn sich etwas zeigen will, dann markiere es. Wenn
nichts hervorsticht, wihle einen Begriff oder eine Idee,
mit der du weiter gehen kénntest. Nimm die Idee, das
Wort oder den Gegenstand und schreibe ihn als obers-
tes auf eine neue Seite.

Schritt 7:
Das Thema in Teilen - die Themenlandschaft

So - atme erneut tief durch, schlieBe die Augen, ent-
spanne dich. Wenn du dir nun innerlich dein Thema
vornimmst, dann weiBt du vielleicht bereits jetzt eine
Menge dariiber. Ich mdchte dir daher im nichsten
Schritt vorschlagen, deine Assoziationen dazu aufzu-
schreiben - oder einfach das, was du bereits weiBt, das
dir unvermittelt in den Sinn kommt. Die Idee dabei ist,
jede noch so kleine Ahnung, jeden Wortfetzen, jedes
Mosaiksteinchen willkommen zu heiBen, ohne sich
gleich zu sehr im Detail zu verlieren. Notiere einfach
die Einzelteile, als ob du eine Landkarte zeichnest oder
die Landschaft rund um dein Thema aufnimmst.

Frage dich nun: Was sind all diese Teile, die ich bereits
kenne? Welche Teilchen und Mosaiksteinchen kommen
mir in den Sinn? Welche Menschen, Biicher, Ereignisse
oder Fragen verbinde ich mit diesem Thema?

Wenn du dich innerlich antworten horst, 6ffne die
Augen und schreibe, was auch immer kommt ...

Schritt 8:
Das Thema als Ganzes - mit dem Felt Sense
verbinden

Nun mdchte ich dir vorschlagen, alles beiseite zu stel-
len, was du jetzt aufgeschrieben hast. Ich schlage dir
vor, einen ganz frischen Blick auf dein Thema oder
deinen Begriff zu werfen, indem du das Thema als
Ganzes nimmst - nicht in seinen Einzelteilen - und
schau, ob du das Thema mit deinem Felt Sense verbin-
den kannst. Hore fiir eine Minute auf zu schreiben, lege
den Stift beiseite, schlieBe die Augen und stelle dir vor,
dass das Thema als Ganzes in diesem Augenblick hier
mit dir ist. Vielleicht magst du dir vorstellen, dass du
das Thema als Ganzes in deiner leicht ge6ffneten Hand
haltst. Oder vielleicht ist das Thema als Ganzes so groB,
dass es irgendwo (iber dir oder um dich herum schwebt
- oder direkt neben dir sitzt. Wo auch immer es ist, es
ist ein Ganzes.

So - warte einen Moment - atme durch, wiederhole
das Thema fiir dich, und versuche - ohne zu schreiben
- Kontakt zu einem kdrperlichen Gefiihl aufzunehmen,
das vage ausdriickt, was das Thema als Ganzes in dir
wachruft.

Lass diesen Felt Sense tiefer werden, sich ausbreiten.

Frage dich: Wo fiihle ich ihn? In meinem Kopf, dem
Magen, den Unterarmen? Wo in meinem Kérper
scheint er sich zu verdichten?

Geh mit deiner Aufmerksamkeit zu dem Ort, an dem du
den Rand oder den Saum des Themas spiirst, und ver-
weile dort fiir ein oder zwei Minuten - ohne zu schrei-
ben - bevor du weitergehst ...

Schritt 9:
Das Herz des Themas - Genauern

Bleibe bei deinem Felt Sense - ich werde dir wihrend-
dessen eine Frage in drei verschiedenen Formen vor-
schlagen.

Frage dich mit geschlossenen Augen: Was an meinem
Thema ist wichtig fiir mich? Was zieht mich zu diesem
Thema hin? Was ist das Herz des Themas?

Schau, ob sich ein Wort, Satz oder Bild zeigt und aus
dem Felt Sense zu deinem Thema aufsteigen méchte.

Lass dir die Zeit, die du brauchst, und dann schreib
nieder, was auch immer aufgetaucht ist.

Schritt 10:
Weiter genauern - und einen ,,Griff" finden

Lass das Schreiben nun gehen, wohin es auch will.
Nimm dir das vor Augen, was du geschrieben hast und
frage dich: Ist es das? Was ist es wirklich?

Und wenn noch etwas auftaucht, dann schreib weiter.
Aber halte gelegentlich inne, um zu spiiren, ob du auf
der richtigen Fahrte bist. Komme ich der Sache néiher?
Schau, ob du den ,Griff", den Shift spiiren kannst, oder
ein innerliches ,Klick", wenn du es hast.  Ja, dieses
Wort fiihlt sich passend an!" ...dann schreibe es auf.

Schritt 11:
Das Schwierige herausstellen - Freiraum
gewinnen

Frage dich jetzt: Wenn es etwas gibt, dass dieses The-
ma schwierig fiir mich macht, was ist dann das
Schwierige?

Halte erneut inne und schau, ob ein Wort, Bild, oder
Satz kommt, der diese Schwierigkeit in frischer Weise
einfangt - und ob es dazu fiihrt, dass du weiteres auf-
schreibst. Schreibe dann, was kommt.

Schritt 12:
Ins Stocken geraten - was fehlt?

Wenn du spiirst, dass es irgendwie ins Stocken gerit,
frage dich: Was fehlt? Was steht nicht auf dem Papier?
und befrage wieder deinen Felt Sense nach einem Wort
oder Bild. Schreibe, was dir in den Sinn kommt.

Schritt 13:
Der springende Punkt - Wohin fiihrt das?

Nun frage dich: Wohin will mich das fiihren? Was will
es mir sagen?” Was ist der springende Punkt?

Schreibe erneut auf, was auch immer dir in den Sinn
kommt.

Schritt 14:
Nah dran ... - Vollstandigkeit fiir den Moment

Sobald du spiirst, dass du nah dran bist oder gar am
Ziel, frage dich: Fiihlt es sich vollstdndig an?
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Achte auf deinen Felt Sense, dein Bauchgefiihl, suche
die Antwort in Deinem Kérper. Lautet die Antwort: ,Ja,
es ist vollstindig!", dann frage dich: Woran spiire ich
das? ... und schreibe es nieder.

Lautet die Antwort ,Nein, es ist noch nicht vollstdn-
dig!”, dann halte inne und frage dich erneut: Was fehlt
noch? Was miisste ich aufschreiben oder was briuchte
es, damit es sich jetzt fiir diesen Augenblick vollstéin-
dig anfiihlen kann?

Schreibe auf, was kommt ...

Schritt 15:
Die Form: Textgattung, roter Faden ...?

Inzwischen magst du eine oder mehrere Seiten haben,
die vielleicht als Grundlage fiir einen Text dienen kénn-
ten. Daher kannst du dir jetzt Zeit nehmen, zu {iberle-
gen, ob dein Thema eine bestimmte Form annehmen
kinnte.

Vielleicht legt das, was du aufgeschrieben hast, irgend-
eine eine Textgattung oder eine Erzdhlperspektive
nahe?

Frage dich also: Welche Form wiirde dem am besten
dienen, was ich auszudriicken versuche? Ist es eine
Abhandlung, ein Artikel oder ein Gedicht? Ist es eine
Behauptung, eine persdnliche Erzihlung? Kénnte es
eine Folge von Briefen sein? Ein Leitartikel, eine Semi-
narausschreibung? Oder vielleicht etwas anderes?

Und frage dich weiter: Wer spricht hier? Wessen
Standpunkt tritt zu Tage? Sollte ich eine andere Per-
spektive wdhlen? Falls es eine Geschichte ist, sollte
dann jemand anderes als ich der Erzihlende sein? Was
wiirde dann geschehen? Frage dich: Kann ich einen
ersten roten Faden, einen Verlauf heraushéren? Oder
gibt es eine noch ganz andere Mdglichkeit, eine neue
Form fiir mein Textstiick?

Wenn du jetzt Zeit hast, beginne deinen Text zu skiz-
zieren, wahrend diese Ideen dir frisch in den Sinn
kommen. Wenn du im Augenblick keine Zeit mehr hast,
notiere dir Schliisselbegriffe, Satze und einige mégliche
Richtungen, die dein Text einschlagen konnte. Auf
diese Weise hast du einen Anhaltspunkt fir spater,
wenn du deine heutige Arbeit in einen vollstandigeren
Entwurf ausgestalten mochtest.
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Schritt 16:
Wie habe ich den Prozess erlebt?
- Reflexion und Austausch

Jetzt kommt die letzte Fragen-Phase. Sie lddt dich ein,
tiber deine Erlebnisse zu reflektieren. Um dies zu tun,
kannst du noch einmal Revue passieren lassen, was du
vom Beginn des Prozesses bis jetzt erlebt hast - starte
mit dem Auftauchen deines ersten Begriffs, deiner
Anfangsliste.

Beschreibe dabei, wie du den Prozess erlebt hast, ohne
zwangsldufig zu beschreiben, woriiber du geschrieben
hast. Es ist erfahrungsgemaB hilfreich, wenn du deine
Beobachtungen mit anderen austauschst, die diese
Leitlinien kennen.

Und vielleicht hast du Lust, fiir dich selbst zu protokol-
lieren, was du erlebt hast, wie du deine eigenen Mdg-
lichkeiten, dein Talent als Autorin entdeckt hast.

Du kannst Dich fragen: Wie habe ich den Prozess er-
lebt? Wie ist es mir dabei ergangen? Was bedeutet
dieser Prozess fiir mich?

Schreibe dariiber, was vom Anfang des Prozesses bis
jetzt geschah - Phase fiir Phase - Baustein fiir Bau-
stein.

Quellen:
Perl, Sondra: Felt Sense - Writing with the body. 2004 (including
the CD: guidelines for composing)

LSondra Perl's Composing Guidelines" bei:
www.focusing.org/perlprozess.html
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Erfahrungen auf den Lindauer
Psychotherapiewochen 2008

von Klaus Renn

Dr. Luise Reddemann hatte mich fiir die Lindauer Psy-
chotherapiewochen als Referent vorgeschlagen. Die
Anfrage von Prof. Verena Kast las sich dann so: ,Die
Lindauer Psychotherapiewochen sind im deutschspra-
chigen Raum eine der bedeutendsten Veranstaltungen
in der psychotherapeutischen Fort- und Weiterbildung
von Arztinnen/Arzten und Psychologinnen/Psycholo-
gen. Uber 3500 Menschen nehmen jihrlich an diesem
Kongress teil." Ich durfte zwei je 90-miniitige Seminare
tibernehmen, und diese an insgesamt fiinf fortlaufen-
den Tagen durchfiihren. Focusing in diesem Kontext
bekannt machen zu konnen, ist flir uns ein guter
Schritt, tiber den ich froh bin.

Die erste Gruppeneinheit war dann tatsichlich fiir mich
eine besondere Erfahrung. Ich saB3 - im Sakko - zusam-
men mit 25 Menschen, hauptsdchlich Psychiaterlnnen
und &rztliche Psychotherapeutinnen, in einem sehr
kleinen Raum auf Stiihlen, und hoffte, dass es mir
gelingen wiirde, Focusing entstehen zu lassen. Bei
meinen ersten Sdtzen war ich relativ angespannt. In
mir rief das alles Erinnerungen an Priifungssituationen
wach und war daher eine echte Herausforderung. Das
freundliche Interesse jedoch, das die Anwesenden dem
Thema und mir von Anfang an entgegenbrachten, war
angenehm zu héren und entlastete meine innere Span-
nung. In kurzen Lectures und Experimenten konnten
die meisten verstehen oder erahnen, worum es im
Focusing geht.

In einem der Seminare fiihrte die folgende Frage zu
einem interessanten Gedankenaustausch: ,Worauf
setze ich bei meiner Arbeit mit Psychotherapie-
Patienten? Ist es das Fachwissen, sind es die Tech-
niken, die Antworten, die dem Patienten gegeben wer-
den, ist es ... 7" (Vielleicht mochten Sie als Leserln iiber
diese Frage ,Worauf setzte ich, wenn es um Therapie,
um Verdnderung geht?" auch ein wenig nachdenken.
Natiirlich ist alles wichtig - und doch kann diese ein-
spitzig gestellte Frage Bedeutsames hervorheben.)

In der komplexen Konzeptwelt der Psychoanalytiker,
der Psychiater wie auch der Verhaltenstherapeuten
hort sich unser Vertrauen auf den Prozess im Klienten
eigentlich naiv an. Die Phdnomenologie als Methode
der Psychotherapie ist aus deren Sicht nicht wirklich
wissenschaftlich ernst zu nehmen. Doch meine Be-
flirchtungen waren unnétig. Immer wieder loderte in

den Gruppen Erstaunen auf. Wenn die Teilnehmer mit
dem Felt Sense verweilten oder Anfragen an ihn stell-
ten, kam oft Uberraschendes und Neues zu Tage. Mit
Skepsis und Neugierde zugleich entdeckten sie den
Verdnderungsprozess, der sich durch das einfache
Werkzeug des Saying-back entfaltete.

Eine besondere Riickmeldung bekam ich von einem
psychoanalytisch orientierten Psychiater und Hypnose-
spezialisten: ,Vor 15 Jahren hétten wir aus wissen-
schaftlichen Erwidgungen heraus diese Herangehens-
weise nur abtun konnen. Heute, im Wissen um die
aktuellen neurobiologischen Forschungen, kann ich nur
sagen, dieses Focusing ist genial." Nach dem Seminar
erklarte er mir einige neue neurobiologische Erkennt-
nisse. So ist er der Meinung, dass Focusing mit Hilfe der
Inneren Achtsamkeit und des Freiraums Informationen
auf der Zellebene ,abgreifen” kdnne, also auf einer
noch sehr frihen Entwicklungsstufe. Auf diese Art
wirden Informationen mittels Gefiihlen und Bildern ...
bis hin zu den mentalen Vorgingen in das entwick-
lungsgeschichtlich spater entstandene Nervensystem
«Mmitgenommen”, so dass sich daraus eine neue stimmi-
ge Erfahrung kreiere.

Anderen Teilnehmerlnnen waren die Forschungen des
Neurobiologen Michael Gershon bekannt, der nach-
weisen konnte, dass der Bauch (Verdauungs-/Peristal-
tiksystem) fir den Gemditszustand, fiir psychosoma-
tische Prozesse und Intuition wahrscheinlich bedeut-
samer ist, als das zerebrale System. Danach fiihren weit
mehr Nerven vom Bauch in das Gehirn als umgekehrt.
Journalistisch bekannt wurde diese Theorie vor ca. 8
Jahren durch die Zeitschrift GEO mit der Titelgeschich-
te ,Wie der Bauch den Kopf bestimmt",

Es wire doch interessant, wenn sich Neurobiologen den
Erlebensphdnomenen und inneren Handlungen des
Focusing in ihren Forschungen annehmen wiirden -
und wir kbnnten uns, wenn wir unser Focusing auch in
neurobiologischen Termini in der Lage wiren zu be-
schreiben, in der heutigen Zeit vermutlich verstind-
licher machen und mehr Gehdr finden.

Die beiden Seminare auf den Lindauer Psychotherapie-
wochen waren flir mich eine aufregende und ermuti-
gende Erfahrung. Im Herbst werde ich mit mehr innerer
Ruhe der Einladung zu den Psychotherapietagen in
NRW folgen.
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Shift happens

Strukturgebundene Organisationsmuster der Aufmerksamkeit ... und Focusing!

Hans Neidhardt

Der ,Klassiker"

Es gibt wenige Experimente, die so eindrticklich men-
tale, emotionale und kérperliche Reflexe (strukturge-
bundene Reaktionen) im Unterschied zum Felt Sense
und den daraus entstenenden Antworten direkt erleb-
bar werden lassen wie die ,Kompliment-Ubung": Zwei
Menschen - A und B - sitzen (z.B. im dritten Seminar
der Focusing-Ausbildung) einander gegeniiber. A
schlieBt die Augen, sammelt die Aufmerksamkeit z.B.
mit Hilfe des Atems, wird empfinglich und wartet. A
bekommt dann die Anweisung, sich zusétzlich der An-
wesenheit von B bewusst zu werden: ,Und jetzt bitte
ich dich, zu beobachten, was in dir entsteht, wenn du
dir vorstellst, dass dein Gegeniiber B dir ein Kompli-
ment macht.” Stille. A beobachtet in aller Ruhe seine
.spontanen” Reaktionen auf die Vorstellung, ein Kom-
pliment zu erhalten.

Hier einige Beispiele fiir automatisierte Reaktionen
auf die Vorstellung, ein Kompliment zu erhalten:

Al: Ich erkenne sofort umso deutlicher, was eben
nicht lobenswert ist: Dieses und jenes ist noch
nicht so, wie es eigentlich sein sollte."

A2: ,Ich wachse innerlich ein wenig und bemerke
gleichzeitig eine Tendenz, mich nach auBen ein
biichen kleiner machen zu wollen, so als wollte
ich sagen: Vielen Dank, aber das ist doch selbst-
verstdndlich."

A3: ,Das geht rein wie Ol Ich kénnte gleich noch
einen Zahn zulegen und noch eine Geschichte er-
zéiihlen. Gebt mir mehr davon!”

Ad4: ,Ich denke sofort: Wenn du wiisstest... aber du
hast ja keine Ahnung, wie ich wirklich bin und
deswegen ist dein Kompliment auch nicht viel
wert. Netter Versuch.”

A5: Ich gehe sofort etwas zuriick, fiihle mich
leicht unbehaglich - hier riickt mir jemand auf die
Pelle - und brauche Zeit und Abstand, um die Si-
tuation zu erst einmal zu analysieren.”

A6: ,Ich werde sofort hellwach, bin auf der Hut
und auf dem Sprung. Man kann schlieBlich nie
wissen, ob hinter einem Kompliment nicht noch
etwas ganz anderes versteckt ist - das dicke Ende,
das da noch nachkommen kénnte.”
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A7: ,lch fange an, vor Freude zu sprudeln und
kénnte gleich selbst noch zwei Komplimente ma-
chen”.

A8: .Ich werde ein biBchen finster und denke: Was
soll das Gesiilze? Ist doch véllig (berflissiges
Zeug."

A9: ,Es ist mir unangenehm, so viel direkte Auf-
merksamkeit zu erhalten. Wie wenn ich im Schein-
werferlicht stehe, was ich gar nicht mag. Ich drifte
innerlich ab.”

Nun wird B aufgefordert, sich Zeit zu nehmen, tat-
sichlich ein Kompliment fiir A zu finden und zu for-
mulieren. A gibt ein Zeichen, wenn er bereit ist, das
Kompliment zu empfangen. B sagt das Kompliment in
wenigen Worten. A lisst es auf sich wirken und erhalt
eine zusitzliche Hilfestellung, die Wirkung des Kom-
pliments ,tiefer" bzw. ,weiter unten" im Kdrper ent-
stehen zu lassen und dem nachzuspiiren, was ,von
dort aus" antworten mochte.

Automatisierte innere Vorginge

Die automatische allererste Reaktion in diesem Experi-
ment - in innerer Achtsamkeit und in Zeitlupe beob-
achtet - gibt ganz oft erstaunlich gut passende Hin-
weise auf komplexe Muster der Aufmerksamkeitsorga-
nisation. Wenn wir den Grundsatz ganz ernst nehmen,
dass das, was wir erleben, durch die Art und Weise be-
stimmt wird, wie wir uns auf unser inneres Erleben
beziehen, dann kénnen wir unsere automatischen Re- -
aktionen daraufhin untersuchen; wir kénnen unsere
Wachheit fiir die strukturgebundenen Anteile des Er-
lebens und Verhaltens schirfen und, wie im zweiten
Teil der Komplimentiibung, Freiraum schaffen, den
Felt Sense einladen und frische, unmittelbare Antwor-
ten entstehen lassen. Didaktisch wertvoll daran ist die
in der direkten Erfahrung nachvollziehbare Unter-
scheidung von ,reaction” (strukturgebunden, automa-
tisiert, scheinbar spontan, reflexartig) und ,response”
(entstanden aus dem Freiraum und dem Verweilen bei
dem hier und jetzt sich formenden Felt Sense).

Ich stelle mir das gern so vor, dass eine (strukturge-
bundene) Reaktion das Ergebnis eines blitzartig ablau-
fenden inneren Verarbeitungsprozesses ist, der sich
grafisch z.B. so darstellen ldsst:
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Im Alltagsbewusstsein machen wir ,normalerweise”
(?1) zwischen der Wahrnehmung eines Ereignisses (z.B.
Kompliment) und der Bedeutung, die wir ihm unwill-
kiirlich geben, keinen Unterschied und bemerken
nicht, dass wir gar nicht direkt auf das Ereignis reagie-
ren, sondern auf die innerlich automatisch generierte
(Be-)Deutung. Vereinfacht gesagt: Ein duBeres Ereig-
nis driickt ,auf einen Knopf*, es lduft eine (strukturge-
bundene) interne Verarbeitung in meinem Aufmerk-
samkeits-, Denk-, Fiihl-, Vergangenheits-, Zukunfts-
Supercomputer, und blitzartig wird eine Reaktion aus-
gespuckt. Die Quelle unzdhliger Missverstindnisse,
Streitigkeiten, Kriege, Trennungen und so weiter.

Allein die zahllosen Maglichkeiten, reflexartig auf ein
Kompliment zu reagieren (siehe die Beispiele), kiinnen
uns darauf hinweisen, wie sehr unsere Aufnrerksam-
keit unwillkirlich von immer wieder dhnlichen Reiz-
Konstellationen ,magnetisch” angezogen wird, wih-

rend andere Phdnomene glatt ignoriert (weil sie sub-
jektiv keine Bedeutung haben), bzw. gewisse Aspekte
hervorgehoben und andere in den Hintergrund ge-
riickt werden.

Und da das, was wir erleben, entscheidend bestimmt
ist durch die Art und Weise, wie wir uns auf unser Er-
leben beziehen, ist die Untersuchung der automati-
schen Organisationsmuster unserer Aufmerksamkeit
eine wichtige Hilfe beim Freiraumschaffen.

Organisationsmuster

Eine Kugel wird auf einer Fliche so hin- und herbe-
wegt, dass sie (nicht) in bestimmte Lécher fallt. Jeder
kennt dieses nette Spiel mit diesen kleinen Dosen mit
den Kiigelchen und den Vertiefungen.

Ich stelle mir vor, meine Aufmerksamkeit ist so eine
Kugel. Die rollt hin und her, wenn sie frei beweglich
ist, und befasst sich mal mit meiner ,inneren" Wirk-
lichkeit (Gedanken - Gefiihle - Stimmungen - Bilder
- Kérperempfindungen - Impulse - usw.), mal mit
meiner ,duBeren” Wirklichkeit (dieser andere Mensch
- diese Gruppe - diese Lage, in der ich mich befinde -
diese Aufgabe - usw. ). Und die Aufmerksamkeitskugel
rollt nicht nur in der Raum-Dimension (von da nach
dort), sondern auch in der Zeit-Dimension (in die erin-
nerte Vergangenheit, in die vorgestellte Zukunft). Und
manchmal scheint die Kugel in der Mitte stehen zu
bleiben, weil meine Bewusstseinsdose gut ausbalan-
ciert ist. Dann ist die Aufmerksamkeit frei - hier (wo
Jnnen” und ,auBen" zusammenkommen) und jetzt
(wo Vergangenheit und Zukunft verschmelzen).

«Lukunft’: Hoffnungen, Befiirchtungen, Ideen (ber Ziele und
Pline - bezogen auf mich/auf das was auBen passieren wird
oder (nicht) passieren soll

—t

AuBere" Situation: das Du, die Grup-
JInnere” Situation: Gedanken, [ pe, die Lage, die Aufgabe
Urteile, Geflihle, Bilder, Impul- |

w NVergangenheit": alles (gern oder ui

gern, konkret oder diffus) Erinnerte
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Ich habe oben aus der Vielzahl der ,reactions” auf den
Input Kompliment” (dem Enneagramm zuliebe) neun
mdgliche Reaktionen herausgefischt und versprach-
licht. Die automatischen Gedankenmuster sind inhalt-
lich natiirlich immer wieder anders, und sie sind eng
verkniipft mit komplexen Verénderungen der Stim-
mung, der Kérperphysiologie, der Bewegungsimpulse
(und der Hemmung solcher Impulse), der Emotionen,
des Kontakterlebens und und und...

Jede dieser Reaktionsmdglichkeiten ldsst sich aber mit
der Frage ,Wohin rollt die Kugel, wenn...?" daraufhin
untersuchen, ob der Aufmerksamkeitsfokus automa-
tisch eher .innen" oder ,auBen”, eher (zeitlich) ,riick-
warts" oder ,vorwirts" liegt. Und natiirlich auBerdem,
ob dieser Vorgang eher mit ,positiven" oder ,negati-
ven" emotionalen Farbungen versehen ist.

Vorfreude oder Schwarzsehen (hinsichtlich der Zu-
kunft), Arger, Trauer, Schwelgen (hinsichtlich der Ver-
gangenheit), die eigene innere Lage (mein eigenes
Wohlsein/Unwohlsein) schwerpunktmiBig im Zentrum
des Gewahrseins, die gewohnheitsmaBige Ausrichtung
der Aufmerksamkeit nach ,auBen" (Zu Personen? Zu
Dingen?) - diese vielfiltigen (und bei ,reactions” immer
wieder gleichen) Abldufe lassen sich mit der Kugel-Me-
tapher ganz gut abbilden.

Es erscheint dann nimlich so, als ob der Boden der
.Dose" gewisse Vertiefungen und Rillen aufweist - die
durch den héufigen bevorzugten Gebrauch bestimmter
Bewegungen entstanden sind und mittlerweile die ,Ku-
gel" miihelos in immer wieder gleiche Lécher lenken.
Ich méchte nicht so weit gehen wie Gurdjieff, von dem
der Ausspruch Gberliefert ist, der Mensch sei eine Ma-
schine. Aber das ,maschinenartige” an zahllosen Be-
wusstseins- und Erlebensprozessen leugnen zu wollen,
wire auch fatal.

Das - nicht nur fiir unser Focusing! - Entscheidende ist
doch, dass wir dfter und klarer bemerken, ,wie die Ku-
gel rollt", also Aufmerksamkeit entwickeln fiir die sub-
tilen automatischen Verlagerungen unserer Aufmerk-
samkeit. Und dass wir iiben (,Freiraumschaffen” ist z.B.
eine solche Ubung), eine Balance wiederzufinden, in
der die Aufmerksamkeit ,hier" (Gendlin: Die Situation
im Kérper und der Kirper in der Situation) und jetzt"
(Gendlin: Der Kérper impliziert den nichsten Schritt)
ist. Wenn die ,Kugel" im Zentrum der ,Dose" balanciert
gehalten wird, dann wird der automatisierte Prozess
der (Be-)Deutungsgebung unterbrochen, die ,reaction”
wird angehalten und der Zugang (Freiraum, direct refe-
rence) zur jetzt gefithlten, ganzen, frischen Bedeutung
des Ereignisses (Felt Sense) wird moglich.

Antworten statt Reaktionen

Was es namlich genau jetzt (alle vergangenen Erlebnis-
se mit Komplimenten, alle daher zu befiirchtenden
oder zu erhoffenden Folgen inklusive und mehr...) und
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hier (wo ,ich" als A mit meiner ganzen inneren Situati-
on da bin, genau wie ,du” als B und unsere ganze ,Be-
ziehung” und mehr...) bedeutet, dieses Kompliment zu
empfangen und diese Bedeutung umfassend zu fiihlen
(Felt Sense), das ruft bestimmt etwas anderes hervor als
die schon bekannte Reaktion. Dieses ,andere" nennen
wir Antwort (,response”).

Eine solche Antwort entsteht hochstwahrscheinlich im-
mer dann, wenn wir die ,Dose” flach und die ,Kugel"
ruhig (d.h. die Aufmerksamkeit rezeptiv, absichtslos-
wach, frei von Urteil und Voreingenommenheit) halten.
Im Focusing unterstiitzen wir diesen Prozess entschei-
dend durch das Verweilen bei dem sich formenden Felt
Sense.

, NPy

: ~ Freiraum
: Wahrnehmung !

(Be-)Deutung

Felt Sense

Die entscheidende Aktivitdt beim Focusing liegt darin,
immer wieder und immer wieder absichtslos-akzeptie-
rend-aufmerksam unsere Absichten, Urteile, Lieblings-
traumereien, Verlagerungen nach ,da und dort” usw. zu
bemerken, die ,Kugel” entspannt mit winzigen Bewe-
gungen wieder in Balance zu bringen und zu halten.
Mit der Zeit bildet sich in der Mitte der Dose eine ganz
angenehme Delle. Verweilen ist dann (fast) alles. Der
Rest geschieht dann (fast) von alleine. Shift happens.
Vielleicht ein wortloses Lacheln...

Dipl.-Psych, Hans Neidhardt
Psychologischer Psychotherapeut,
Focusing-Ausbilder (DAF),
Hirschberg (bei Heidelberg)
www.hans-neidhardt.de

Ubrigens: Wichtige Anregungen fiir die hier entwickelten Uberle-
gungen verdanke ich der Enneagramm-Arbeit von Helen Palmer, der
DVD ,Bewusst leben” von George Pennington (bei Jokes) und dem
Vortrag ,Zum Verstindnis einer achtsamen Beziehungskultur” von
Gabrielle St.Clair (auditorium Netzwerk)
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Lieber Sprechen oder lieber Schreiben?

Welche sprachliche Ausdrucksform mag wohl besonders nah am Felt Sense liegen? - Eine vor-
ldufige Gedankensammlung zu Theorie und Umsetzung ...

Anke Zillessen

Gedanken zur Theorie - zum Modell der Erle-
bens- und Handlungsmodalititen:

Gibt es eine Form des sprachlichen Ausdrucks, die
besonders nah am Felt Sense liegt? (die also im Kreis
der Grafik zum Modell der Erlebens- und Hand-
lungsmodalitéten zentraler liegt als eine andere?)
Gibt es in diesem Sinne womdglich eine Reihenfolge
fiir die unten stehenden sechs sprachlichen Aus-
drucksformen (Handlungsmodalitaten)? Eine Reihen-
folge, die fiir die meisten Menschen gilt? Im ersten
Augenblick kdnnte man ja beispielsweise meinen,
Sprechen sei vielleicht ,ndher am Felt Sense” als
Schreiben - aber stimmt das wirklich?

Falls es tatsachlich eine Reihenfolge gibt, wie kdnnte
sie aussehen?

Wenn nicht, wovon mag es abhéngen, welche Mog-
lichkeit des sprachlichen Ausdrucks fiir einen Men-
schen ,impliziter" ist als die andere? Und wie ldsst
sich das herausfinden?

Eine weitere Frage wire, ob die verschiedenen
sprachlichen Ausdrucksformen (Handlungsmodalité-
ten) innerhalb des Modells unterschiedlichen Erle-
bensmodalititen besonders nahe liegen: Also zum
Beispiel, ob ein gesungenes Wort der Modalitit
.Emotion” besonders nahe ist und ein gesprochenes
Wort eher der Modalitédt ,Kognition”, und ein ge-
schriebenes Wort .7

... und konkret - zur Umsetzung: Lieber Schrei-
ben oder Sprechen?

Angenommen, ich méchte - mithilfe von Focusing -
etwas sprachlich ausdriicken, das meinem inneren
Erleben mdglichst nahe ist, das besonders authen-
tisch ist, das ,ganz meins" ist:

Nehme ich lieber Papier und Bleistift als den Com-
puter?

Und wire es nicht vielleicht sogar sinnvoll, die Wor-
te, die sich aus meinem Felt Sense entfalten, zu-
nichst auszusprechen (also erst einmal nicht aufzu-
schreiben) - und eine andere Person dies protokol-
lieren zu lassen (oder per Mikrophon aufzunehmen
und erst im Nachhinein zu transkribieren)?
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Folgende sechs /sieben Maglichkeiten des sprach-
lichen Ausdrucks kommen mir spontan in den
Sinn:

e  Auf der Computer-Tastatur getippte Worte (Fin-
ger beider Hinde)

e Handgeschriebene Worte (fiir mich als Links-
handerin, die nachtréglich rechts Schreiben ge-
lernt hat, ist noch die Frage, ob ein links ge-
schriebenes Wort vielleicht ndher am inneren
Erleben ist als ein rechts geschriebenes Wort)
Ins Handy getippte Worte (mit dem Daumen)
Gesprochene Worte in der Muttersprache

®  Gesprochene Worte in einer Sprache, in der ich
mich zuhause fiihle, die aber nicht meine Mut-
tersprache ist

e  Gesungene Worte

(das Modell der Erlebensmodalititen)




Nr.20, Juni 2008

Wie Musik wirkt

oder: (m)ein Weg zu Focusing

von Andreas Maier

So weit ich zurlickdenken kann, war Musik ein wichti-
ger Bestandteil meines Erlebens: ich erlernte das Spie-
len mehrerer Instrumente, studierte Kirchenmusik und
Komposition und befasste mich mit der Musik ver-
schiedenster Stilrichtungen, Epochen und Kulturkreise.
Was mich im Lauf der Zeit immer mehr verwunderte,
war die Frage, wie es kommt, dass ein- und dieselbe
Musik bei verschiedenen Menschen zu ganz unter-
schiedlichen Reaktionen fiihrt.

Das Studium musikwissenschaftlicher und musikpsy-
chologischer Theorien vergréBerte die Verwirrung nur
und verstirkte meinen Eindruck, dass das, was in mei-
nem Erleben fiir die Musik wesentlich ist - wenn (iber-
haupt — nur ansatzweise im allgemeinen und wissen-
schaftlichen Musikverstiandnis ausgesprochen wird.
Stark vereinfacht kinnte man sagen: Die, die wissen,
was Musik bedeutet, kdnnen bzw. brauchen es nicht in
Worte zu fassen, wahrend die, die Gber Musik reden,
meist nicht wissen, was sie bedeutet.

Um nicht noch weitere Missverstandnisse herauszufor-
dern, ist es sinnvoll, zuerst einmal zu kldren, wovon wir
sprechen, wenn wir ber Musik reden. Eine Definition,
die die vielfaltigsten Erscheinungsweisen von Musik
beriicksichtigt, konnte etwa folgendermaBen lauten:

Musik ist ein bewusst von Menschen fiir Menschen
gestaltetes (primér) akustisches Phinomen, das (im
Gegensatz z.B. zur Sprache) keine eindeutig zeichen-

hafte Bedeutung tragt.
I
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A X B

Abbildung 1 zeigt ein einfaches Modell einer solchen
Beschreibung: Es sind immer (mindestens) zwei Men-
schen notwendig, damit sich Musik ereignen kann.
Jemand, der (bewusst) "Musik herstellt" (A) und je-
mand, der die Musik wahrnimmt (B). Beide zusammen
kommen iiberein, dass die Schallwellen, die sich von A
nach B ausbreiten, als Musik bezeichnet werden sollen.

So sind Naturgerdusche (wie etwa Vogelrufe) héchstens
"wie Musik in meinen Ohren (B)" - aber eben keine
Musik, weil sie nicht als solche erzeugt wurden.

Als Sonderfall kinnen diese beiden Funktionen auch
von einer Person alleine realisiert werden (z.B. Musi-
ker/Komponist). Allerdings bleibt der dargestellte Be-
ziehungscharakter von Musik dennoch erhalten, indem
beim Musizieren oder Komponieren auf ein vorgestell-
tes Gegenliber bzw. einen bereits bestehenden Musik-
begriff (der ja schon vorab gewissermaBen als Verein-
barung zwischen Menschen entstanden ist) Bezug
genommen wird.

Ein solcher Musikbegriff erklart nicht wirklich die Be-
deutung von Musik, es wird aber verstindlich, wie in
Bezug auf Musik vollig unterschiedliche Wahrnehmun-
gen und Meinungen entstehen und bestehen bleiben
kénnen.

Ich selbst war bald davon lberzeugt, dass es wenig
Sinn macht, das (fir mich) Wesentliche im Musikerle-
ben primér in den akustischen Phanomenen zu suchen,
obwohl| es fiir uns heute ganz normal ist, eben diese
Anteile der Musik - die Schallausbreitung - nahezu
stellvertretend fiir die Musik als Ganzes aufzuzeichnen,
zu konservieren und beliebig wieder verfligbar zu ma-
chen. (Dieser Eingriff erfolgt an der in der Abbildung
mit X bezeichneten Stelle.) Und vielleicht sind es gera-
de diese Méglichkeiten, die es zusitzlich erschweren,
die Bedeutung von Musik angemessen zu erfassen, da
es erscheinen mag, dass wir tber "die Musik" verfligen,
wenn wir eine Schallplatte oder CD (oder auch eine
Partitur) betrachten.

Umgekehrt empfand ich es ebenso wenig als ausrei-
chend, mich vorwiegend mit "den Gefiihlen" zu be-
schiftigen, die durch Musik in uns ausgelst werden
(zB. indem man die Musik als eine Art "Sprache der
Gefiihle" versteht). Also begab ich mich auf die Suche,
einen Ausdruck daflir zu finden, wie ich Musik erlebte,
aber noch nicht so richtig beschreiben konnte.

Meine Begegnung mit Focusing, die in diese Zeit fiel,
war wie ein Schliissel fiir mich: Es gab plétzlich Begrif-
fe und Konzepte fiir die Art und Weise, wie Musik in
meinem Erleben wirkte. Ein fir mich wesentlicher Teil
von Musik, den ich bis jetzt nur gespiirt hatte, der aber
nirgends explizit beschrieben war, bekam nun einen
Namen: Felt Sense! Hier war ich richtig, wenn ich wis-
sen wollte, wie und wo die Bedeutung von Musik zu
finden ist.
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Im Felt Sense finde ich wesentliche Elemente, die -
neben den Schallwellen - zu dem beitragen, was wir als
Musikerlebnis bezeichnen und schitzen. Die Eigen-
schaften des Felt Sense als aktuelles, personliches und
noch implizites Erleben erkidren auch die groBen
Schwierigkeiten und maglichen Missverstandnisse beim
Sprechen und Schreiben Giber Musik. Ein Blick aus der
Focusing-Perspektive auf die Abbildung macht deut-
lich, dass es im Erleben (FS1 und FS2) der beiden
Strichménnchen (A und B) keinerlei Ubereinstimmun-
gen geben muss, obwohl sie doch beide den gleichen
akustischen Phinomenen ausgesetzt sind.

Damit Sie besser nachvollziehen kénnen, warum ich
den Felt Sense oder die gefiihlte Bedeutung fiir so
wesentlich beim Musikerleben empfinde, mochte ich
Sie hier zu einem kleinen Hérvergleich einladen. Dabei
geht es um zwei Stiicke, die sich bewusst allein auf die
Ubertragung von Schallwellen (die mit dem X bezeich-
nete Stelle) konzentrieren und damit versuchen, weite-
re Einfliisse auf unsere Musikwahrnehmung (z.B. raum-
liche, visuelle und energetische Phiinomene) moglichst
gering zu halten.

Beim ersten Hérbeispiel, der "Studie 1" von Karlheinz
Stockhausen (vgl. zB. www.medienkunstnetz.de/-
werke/studie1/audio/1/) treffen Sie praktisch auf "Mu-
sik an sich": Samtliche traditionellen musikalischen
Parameter (Tonhohe, Tondauer, Dynamik, Klangfarbe)
unterliegen der Gestaltung durch den Komponisten.
Damit sollte ein GroBteil dessen erfasst sein, was Musik
und ihre Wirkung ausmacht, wenn Musik primdr als
akustisches Phanomen erfahrbar ist.

Dass es zusatzlich noch viele weitere Aspekte sind, die
das musikalische Erleben bestimmen, mdochte ich mit
meinem Stiick ‘“reduziert, sortiert” (vgl. www.vier-
zehnbe.de/downloads/red_sort_rv.mp3) splirbar ma-
chen, abwohl sich auch dieses Stiick auf die reine U-
bertragung von Schallwellen beschrankt.

"reduziert, sortiert" liegen die Mitschnitte von sechs
verschiedenen Radionachrichtensendungen zugrunde,
die auf die Atemgerdusche der Nachrichtenspre-
cherfinnen reduziert wurden. Im ersten Teil habe ich
den zeitlichen Verlauf der Atemgerdusche beibehalten.
Im zweiten Teil kehren alle Ereignisse des ersten Teils
wieder, allerdings in eine Reihenfolge sortiert, begon-
nen mit Ereignissen kurzer Dauer und zunehmend
lingeren Dauern bis zum Ende des Stiicks. Helle und
hohe Klangfarben finden sich im zweiten Teil auf der
linken Seite des Stereobildes, tiefe und weiche Klinge
auf der rechten Seite, wihrend zuvor die Position mit
den einzelnen Sprechern verbunden ist.

Diese Erlduterungen sind Bestandteil des Stiicks, damit
schon vor dem Héren bewusst werden kann, dass kei-
nerlei ,musikalische” Elemente zu erwarten und so
auch alle Wirkungen, die man in meinem Stiick erfahrt,
nicht im ,herkommlichen" Sinn fiir ein Musikerlebnis
wesentlich sein sollten.

Obwohl damit eigentlich alles fehlt, was wir normaler-
weise bei Musik erwarten, entstehen dennoch #duferst
komplexe musikalische Strukturen. Man kann erfahren,
wie unsere Wahrnehmung aus isolierten Ereignissen
musikalische Zusammenhinge herstellt, und spiiren,
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welche Wirkungen schon unabhdngig von explizit
"musikalischen" Schallereignissen auftreten: Wenn wir
uns ,darauf einlassen”, etwas als Musik wahrzunehmen,
wird auch alles ,automatisch" in der Art und Weise von
Musik wahrgenommen - egal was kommt!

Nach diesen kurzen Beispielen ldsst sich vielleicht erah-
nen, welche ungeheuer vielfaltigen Erlebensweisen in
Verbindung mit musikalischen Ereignissen auftreten,
wenn noch die Wirkung der vielen Faktoren dazu-
kommt, die durch die Beschrinkung auf die reine
Schalliibertragung ausgeschlossen wurden. Diese Viel-
falt ist es (unter anderem) auch, die mich an Musik so
fasziniert und die ich mit meiner Arbeit erfahrbar ma-
chen méchte.

Andreas Maier
88161 Lindenberg
a.maier@klangkonzepte.de




