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Liebe Leserin, lieber leser,

"Terlusollogie"? Nie gehört? Dann aber nix wie ran an die Such-
maschine (muss ja nicht ausgerechnet google sein...) und - ratzfatz -
Bildungslücke schließen.
Was hätten wir hier diesmal noch anzubieten? Physiologie, Astrologie,
Traumatologie, Neurologie, Pädagogik (schade eigentlich, dass es da
keine -ogie gibt, oder doch?), Theologie und Un-Sinnologie. Nur keine
Focusingologie. Das wäre auch das Letzte, was wir möchten: ldeologie.
Denn wir sind, so die Devise seit nun schon einem achtel Jahrhundert,
"keiner bestimmten Richtung im Focusing verpflichtet" und so weiter...

Auch die Nummer 25 des Journals: Nicht nur, aber
auch für die Freunde der Psychologie! Viel Freude
bei der Lektüre.

lhr/Euer

l+*lu;'t-(4
Hans Neidhardt

Beote Ringwelki :

Felt Sense - ein physiologisches Phänomen?

Sigrid Potzok:
Freiraum entwickeln nach Traumatisierung
Traumaspezifische lnterventionen im Focusing

MeggiWidmonn:
Venus, Mars und all die anderen in meiner Werkzeugkiste
Oder: Wie Focusing und Astrologie sich ergänzen

Thomos Fuchs:
Geist, Gehirn und Leben
Zur Theorie verkörperter Kogn ition

Termine

Bettino Morkones:
Focusing macht Schule

Mortin Bokort:
Montessori und Focusing
Oder die innere Vorbereitung des Lehrers mit Hilfe von Focusing

Hons-Dietrich Neh ring :
Focusing mit biblischen Texten

Kotrin Tom-Wiltschko:
Sehr geehrter Klient!
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Der Körper reagiert auf jede Wahrnehmung

und jeden Gedanken

Vor einem Focusing-Prozess lege ich als Focuser das

il.;; fest, das ic-h erkunden will' lch stelle mich

ulro ,rt einen bestimmten Gegenstand ein' 
.Di,esen

ö;l;i,r; on einen konkreten Gegenstand behan-

delt mein Gehirn genauso wie eine sensorische

W-u'fltn.f',tr.g: ln bälden Fällen wird laut Damasio

täi"ti .i.l siezifische Reoktion des gesamten Kör-

,.Ä ,*q.fOtt. Daran ist tatsächlich der ganze Kör-

il;b";ilg, mit sei.nen Muskeln' chemischen Sub-

straten, Hormonen' lnneren Organen' den Transmit-

i;; It Gehirn, einfach mit allem Das passiert so-

i;;l ;h.. Nachzudenken, ohne dass wir es.btmer-

k;; ;; ohne dass wir es steuern oder verhindern

k;;.i;;. Diese Reaktion ist völlig unbewusst' Das

P;;qÄ* dafÜr liegt als Muster vor' Es hat sich aus

O.-n' Uirt''.tig.n Lebönserfa h ru n gen des I ndivid u u "ns

hera usgebi ldet.

lm Gehirn bilden sich die Organe in ihrem

jeweiligen Funktionszustand ab

Jeder Partikel unseres Körpers gibt nun w11d9r eine
'ni;JmJOr^g 

von seinern gegenwärtige n Akttvitäts-

.r'ttrtO ans 
"Gehirn 

Dort wird von all diesen Zustän-

den ein. so genannte somotosensorlsche Korfe des

g.ru;a.n 0rlanismus erstellt Dafür gibt es auf der

'*lsr'''r's;;

Ringwelsk
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Fragen über Fragen

Wie kann es sein, dass in meinem Körper zu 
-einer

ro.tifitJ,.. Fragestellung eine ganz sn5ziett1,l1q--

;i'rd;.t auftauiht? Warum entsteht dazu ott 
-etn

i;.;;.; Bild? wie kommt es, dass sich die fmpfin-
ä;;;-il;t,, für schritt verändert' wenn ich mit

ä.ii.t Ärtterksamkeit dabei bleibe? Wie ist es

rägri.h, Jurr ru, diesen Veränderungen etwas Neu-

lr-Jntrt.f't, was sich gut und richtig anfühlt' besser

,il'""tr,t.t, "l.lleicht 
iichtungweisend für mein zu-

künftiges Verhalten?

Antonio Damasio erforscht das Gehirn

Mit diesen Fragen beschäftige ich mich' seit ich

io.,ing k.nn.."D," Körper und.Psyche,'lt]t::0"
rit.inr"nO.t agieren, ist für mich gar keine. rrage'

Aber der Felt Sense war für mich als Arztin 
-und

prV.f'o,fl.trp.utin jahrelang ein unerklärliches Phä-

tät... flt.. großen Schrf,t weitergebracht .haben

rlli' Oi. Erken-ntnisse des amerikanischen Hirnfor-

t.i.rt ntl"tio Damasio' Er hat sie in seinem Buch

,ö;t ipi;.t, Effekt" zusammengefasst' Wie, ich sie

auf Focusingprozesse anwende' möchte ich hier zur

Diskussion stellen'

s.
q,..

]NSN1""l

al.

...,*

'*
,,.s--

Phänomen?
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Großhirnrinde ein eigenständiges Areal. Dieses ist
eng verbunden mit den Zentren für Gedächtnis und
Gefühle. Es bestehen Netzwerke, über die sich diese
Zentren, die an verschiedenen Stellen des Gehirns
loka lisiert si nd, ständig gegenseitig i nformieren.

Diese Kartierung findet immer statt und bleibt ge-
wöhnlich unbemerkt. Unter Focusing-Bedingungen
(Entspannung, innere Achtsamkeit) können wir sie

aber nach meinem Verständnis direkt wahrnehmen.
Wir werden uns bewusst, wie unser gesomter Körper
ouf einen Gegenstond reogiert, wir spüren es. Sein
komplexer Sinn (=5s65q; wird gefühlt (: felt).

Gendlin definiert den Felt Sense in seinem Stan-
dardwerk ,,Focusing - Selbsthilfe bei der Lösung per-
sönlicher Probleme" auf S.54: ,,Ein Felt Sense ist
keine geistige, sondern eine physische Erfahrung, ein
körperliches Wahrnehmen einer Situation, einer Per-
son oder eines Ereignisses.... Sie umfasst es und teilt
es lhne n mit, und zwar nicht in Einzelheiten, sondern
als Gesamteindruck." Der Felt Sense beinhaltet,,alles
über..." (ebenda, S. 55).

Über Focusing schreibt Gendlin (dieses und alle
weiteren Zitate aus Gendlin/Wiltschko: Focusing in
der Praxis) auf S. 13: ,,Diese kleine Zeit, die man
darauf gibt, mit etwas zu verweilen, dos nicht klor
ist, ober konkret im Körper zu spüren ist und sicher
mit etwos zu tun hot, die nenne ich Focusing." Und
weiter auf S. 16: ,,Der Körper ,verganzheitlicht' eine
Sache, er kann eine ganze Sache ols Gonzes haben....
Der Körper weiß, was alles dazugehört und was
nicht." Dieses Ganze besteht m. E. aus dem Netzwerk
von somatosensorischer Karte, Gefühlen und Ge-
dächtnisinhalten. lm Gedächtnis ist das früher Erleb-
te mit all seinen Facetten gespeichert. Während
eines Focusingprozesses werden Anteile dieses Gan-
zen nach meinem Verständnis bewusst. Aus neuro-
physiologischer Sicht gelangen sie in das Frontalhirn
und werden dort bearbeitet. Das, was ,,es braucht",
was ein nächster Handlungsschritt sein kann, hat
seinen Bearbeitungsplatz nach heutigem Wissen im
präfrontalen Cortex.

Neuronale Netzwerke

Die Neurophysiologen bemühen sich, durch klinische
Beobachtungen und moderne bildgebende Verfahren
bestimmte geistige Funktionen bestimmten Hirn-
arealen zuzuordnen. Das birgt die Gefahr in sich,
deren netzwerkartige Verbindungen aus den Augen
zu verlieren. Jede Hirnzelle hat viele Ausläufer, die
mit den Ausläufern von Hirnzellen aus anderen
Regionen durch Synapsen verbunden sind. An einer
Synapse wird die Erregung (das,,Feuern") einer Zelle

durch einen elektrochemischen Vorgang an eine

andere weitergegeben. Sie kann dabei verstärkt oder
gedämpft werden. Synapsen entstehen ständig neu

nach der sogenannte n Hebb'schen Regel: ,,What fire
together that wire together." Zu deutsch heißt das,

,,dass immer dann, wenn zwei miteinander verbun-

dene Neuronen gleichzeitig aktiv sind, die Verbin-
dung zwischen ihnen stärker wird" (spitzer 2000, S.

44). Andererseits werden Verbindungen abge-
schwächt oder gelöst, wenn sie längere Zeit nicht
benutzt wurden. Wie eng zwei Nervenzellen mitei-
nander arbeiten, hängt einerseits von der Anzahl der
synaptischen Verbindungen zwischen ihnen, ande-
rerseits von ihrer lntensität, die man Synapsenstärke
nennt, ab.

Für meine Betrachtungen hier ist es also wichtig sich
zu vergegenwärtigen, dass z.B. bei Erregung des
somatosensorischen Cortex immer auch das Areal für
Emotionen und ein anderes für Gedächtnisinhalte
mit aktiviert werden, weil sie durch besonders zahl-
reiche Nervenfasern miteinander verbunden sind.
Und nicht nur diesel Letztlich ist alles mit allem
verbunden, aber eben verschieden intensiv. Während
eines Focusingprozesses werden m.E. alte Verbindun-
gen reaktiviert oder intensiviert und beim Felt Shift
tatsächlich neue geknüpft. Dazu braucht es aller-
dings Zeit. Es ist ein Lernprozess, der sich über Tage
hinziehen kann.

Das Gehirn sucht in sich selbst ein
Aktionsprogramm

Bei der Betrachtung dessen, welche Stationen im
Gehirn durchlaufen werden, nachdem eine Wahr-
nehmung oder ein Gedanke ins Bewusstsein gedrun-
gen ist und den Körper zu einer spezifischen Reakti-
on veranlasst hat, waren wir bei der Erstellung der
somatosensorischen Karte stehen gebl ieben.

Es geht nun unter Normalbedingunge n damit weite r,

dass die neu erstellte somatosensorische Karte mit
früheren Karten verglichen wird. Sind sie deckungs-
gleich, dann steht aus der früheren Erfahrung heraus
e in vollständiges Reaktionsprogramm zur Verfügung.
Der Körper weiß also, was zu tun ist ohne weiteres
Nachdenken. Und er tut es!

Kritisch wird es erst, wenn die neu erstellte somato-
sensorische Karte nicht vollständig mit einer frühe-
ren identisch ist, die Wahrnehmung also ein obwei-
chendes Element anzeigt, was möglicherweise ein
anderes Verhalten nach sich ziehen sollte. Auch jetzt
weiß sich mein Gehirn zu helfen, indem es verwond-
te Wohrnehmungen und Reqktionsmuster ous frü-
herer Zeit heranzieht, vergleicht und auf Brauchbar-
keit prüft. Auch das läuft gewöhnlich unbemerkt
von mir selbst ab. Während eines Focusingprozesses
nehme.. ich jedoch auch diesen Abschnitt bewusst
wahr. Uber die Netzwerke zwische n den Hirnarealen
werden Erinnerungen aktiviert, alte Bilder, Geräu-
sche und Gerüche, Emotionen, Schmerzen, Empfin-
dungen in den inneren Organen oder Muskeln. Es

handelt sich dabei um Erinnerungsfragmente von
früher Erlebtem, das symbolisiert wurde. Dieses Ver-
gleichen von verwandten somatosensorischen Karten
gilt auch für strukturgebundene Prozesse, fällt uns



aber wegen der Strukturgebundenheit besonders

schwer.

Alles über Tomaten

Es wird nicht jede somatosensorische Karte unveran-

a.ä 
'iä 

o-.ii.ntni'a"ut gespeichert' t"tg:,ti 
:',tl-:

äf,rrfi.n. Grten werden im Laufe der /ett quast

oebündelt und zusammen mit Erinnerungen 'und

ilä'äät ln"tv*Üorititrter Form im Langz'eitge'

,iä.Jrri, ,Ug.legt' Unter Bündeln verstehe ich, hier'

il;;';;;;;'wiäerkehrendes als "tvpisch" 
erkannt

und gemerkt wird'

Dazu ein einfaches Beispiel: lch habe in meinem

Leben schon viele Tomaten gesehen' geschmeckt.und

.)äi" rtrlt Mund erinneit slch 3n 
ihre Konsistenz

;;";;; c.t.hmack, meine Hände daran' wie sich

i;;t;;; üeim Pflücken anfühlen' lch erinnere mich

;;il';. uir oit großen oder kleinen' harten.oder

;;;;;.. Tomatenl die ich jemals im Mund, odt-1.'t-n

ä.'t Hr.O r,rr,i.' ln meinem Gedächtnisspeicher, exts-

ii.rt ui.lt.hr. ein zusammenfassendes Bild davon'

.*r.itfi.ßfl.h des Wortes "Tomate"' 
lch habe ein

g;;t pi;tilriches Wissen "alles 
tiuer Tomaten"' auf

das sich mein Körper mit allen seinen Teilen einstellt'

wenn ich an Tomaten denke' sie sehe' fühle, oder

schmecke' Erinnerungen an Tomaten sind auch mit

Gefühlen verbunden' t'g' 'tt 
ich sie zusammen mit

meine r Großmutter geerntet habe'

Beiße ich nun bedenkenlos in die Tomate hinein? Das

werde ich nur tun, wenn meint Wahrnehmung kein

"äU*.i.f''r.tOts 
Element" (siehe vorhergehenden

'Äu*rl.l,rj anzeigt, oit tomaie also weder grün noch

matschig ist' Denn dann hat mich die Erfahrung

;.i;;i:i';; i'r' 'no'i' 
mit ihr umsehen muss' lch

werde mich dann entscheiden' ob ich sie zum Ko-

chen verwende ode'--*egwerfe' handle also nach

einem abweichenden Akiionsprogramm für solche

fäir.. oi. ich auch schon erlebt habe'

Welcher Konflikt auch immer mich veranlasst hat'

.i;;;i..';it einem Focusinsprozess lu:l,tyt?üttn 
-

ich nehme zunächst das körp-erliche Gefühl als Gan-

zes wahr. Dann scrraii sich ein wesentlicher Teilos-

o.i, t .ruur, der im Körper als besonders markante

i;.,i.;ö;ü;;*i'0, uli der ich breibe' Der im Mo-

*..i *.t.^tf iche Teilaspekt hängt direkt mit meiner

Fragestellung zusammen'

Der Prozess läuft und läuft

Mein Focusing-Prozess strebt nun dem erwünschten

;i.i .;;;;;;ti Licht in eine unklare Anselesenheit

zu bringen' einen neuen Blickwinkel' einen Hinweis

;;i ;i;;;' na.h"tn Handlunesschritt' Entschei-

dunqshilfe zu bekommen Der Pözess läuft in vielen

ilä''ä ü;äjerunssschritten bei ständigem lnfor-

;;i';t;;;it;scn zi'iscr'en Körper und Gehirn selb-

,iä.iig 
";.i,.r, 

solange er nicht (am häufigsten

4

durch Gedanken, Einwendungen des inneren Kriti-

kers o.ä.) gestört wird'

Jedes Detail, das da währenddessen auftaucht' ist

;;;t-.i; ;.uer lnput Es veranlasst den Körper zu

äi.ä',.'i*.lt.n ut'tttt'no seiner Funktionen und

Erstellung einer n.euen, sJmatosensorischen Karte'

Diese ist wieder mit anderen Symbolisierungen ver-

[.uofi, Oi. Empfindungen und Bilder verändern sich

;i.hl ;p;r;;;ult, ,onoitn allmählich in einer nicht

vorhersagbaren Weise'

Aus vielfältiger Focusing-Erfahrung yi::tn Illi"t
Jotä, Fto..it keineswegs in eine bel.iebige Rrchtung

;i;ä; ;";;;.. der Foitsetzunssordnuns ̂ rolet' 
lm

*iniiiot*.n Falle führt er zu einem Fe/t Shift' einer

i^'""tion t"utbaren Veränderung' Natürlich spiegelt

i"'iil;#;oeite Funttionszustand der organe im

r<nr".r. ,raf, in einer Veränderung der somatosenso-

X:;.;"ü;;,. iÄ Genlrn (als Teil eines neuronalen

Netzwerks) wider'

Leben wollen

Woher weiß aber mein Körper' ln welche Rrchtung er

,L"fl l, u.randern hat? Es ist genetisch.festgelegt'

ärtt är. Körperfunktionen dem Ziel dienen' den

fätp.l *Ogf ichst lange am Leben zu erhalte n'

iö.llri. s.äz: ,'oass iran leben will' ändert sich

)-r].r-r,.';) ortt,t veranlassen die Gene in meinem Kör-

t.t t,atOig spezlelle Aktionen Einige möchte ich

i.i.t rr* bässeren Verständnis aufzählen:

- Suche, Aufnahme und Verwertung von Energie-

que llen (z B. essen, atmenl

- Aufrechterhaltung des inneren chemischen Gleich-

g.*ilf'tt.t tt'a' Bluizucker)' der Temperatur und des

BiorhYthmus
] rnrtänorluttrng des Körperbaus und Reparatur von

Abn utzungse rschein unqen

- Abwehr äußerer Üi"tf'tn von Krankheit (z'B'

Bakterien) u nd Verle tzunqen

- /rrrrn*.n,piel von Ne-urotransmittern und unter-

,Ji.Ofi.r-r aktivierten neuronalen Netzwerken zum

7*..-f.. O.t psychischen Wohlbefindens .(zB' 
Aus-

schüttung von Dopamin' Endorphinen-un.d,Oxytocin'

Äf,Ji.rt.g des BelohnungssYstems' Reduktion von

Angst und Stress)'

Homöostase - alles ist im Gleichgewicht

Die Gesamtheit dieser Funktionen dient der Auf-

r..f,"rtäfit.g der Homöostose (= Gleichgewicht' s'

'U.*rti"*ilti und wird, wie gesagt' durch Gene

gesteu ert.-Dr*rrio 
entwickelte die Hypothese' das;.i1 un:s:ren

ä.;; ;r;itii.r' tln witttn sesp.eichert rst',y5,oie

üotnäot,ut. zu optimieren ist' mit anderen worten'

ffi'äiä;p;, über stine bloße Erhaltung hinaus in

äurl"rtti äro ßem Wohlbefinden überleben. kann

iffi;.;'ü.ti;.G dahin ist der von Damasio be-
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schriebene ,,Spinoza-Effe kt", S.49.) Von diesem inne*
ren, körperlichen Wissen werden m.E. die Verände-
rungsschritte während eines Focusing - Prozesses

geleitet bis hin zum Shift. Ein Felt Shift bedeutet
eine spürbare Verbesserung der Körperfunktionen im

Sinne von etwas, das ich,,Lebensfreundlichkeit"
nennen möchte.

Die Gene für das Überleben in möglichst großem
Wohlbefinden sind keineswegs ein menschliches
Privileg. Schon eine Amöbe beweg\ sich in einer
PfüIze zu der Stelle, wo für sie das bebte Nahrungs-
angebot und die angenehmste Temperatur herr-
schen. Und das kann sie ohne Sinnesorgane, ohne
Nervensystem und Muskulatur. Allein das Ausfüh-
rungsprogramm ihrer Gene veranlasst sie dazu.

Der Körper weiß, was zu tun ist

Auf der lnternationalen Focusing-Konferenz in

Pforzheim 2010 lehrte uns Ann Weiser Cornell
(Übersetzung durch die Autorin): ,,Lebendig sein

bedeutet zu wissen (nicht kognitiv, sondern als

körperliches Wissen), was für dich richtig wäre.

Gendlin nennt das,implying'. Ein schlechtes Gefühl
beinhaltet das Wissen, dass etwas nicht stimmt, und
gleichzeitig bereits das Wissen, wie es richtig wäre."
Mit Ann's Worten: ,,A felt sense is a knowing of
what's wrong and an implying of what would be

rig ht."

Wenn ich während eines Focusing-Prozesses auf eine

Sache fokussiere, die sich "schlecht" anfühlt, dann

habe ich also schon automatisch im Focus, was als

nächster Schritt drinsteckt, um zu einem besseren

Gefühl zu gelangen, nämlich was mein Körper zur
Verbesserung der Homöostase tun muss. Das weiß er
genau! lm Alltag sind aber oft die Bedingungen
nicht so günstig, dass er es auch ausführen kann.

Gendlin macht es uns leicht

Wenn mein Körper alles schon weiß - warum muss

ich mir dann noch die Mühe einer Focusing-Sitzung
machen? Läuft nicht alles von allein in einem ge-

meinsamen Arbeitsprozess von Körper und Gehirn

ab?

lch zitiere wieder Gendlin (S. 29): ,,Man muss nur
lernen, in sich hineinzukommen und bei dem zu

bleiben, was innerlich da ist und von innen kommt.
Dann fängt ein innerer Prozess an sich zu bewegen,
und dann geht's ganz leicht."

Mit der Focusing-Grundhaltung und dem Freiraum-
schaffen werden günstige Bedingungen dafür herge-
stellt, dass die notwendigen körperlichen Verände-
rungen zur Verbesserung der Homöostose stattfin-
den können. Es läuft dann wieder der oben beschrie-
bene Prozess ab von der Bewusstwerdung des Prob-

lems über die Spontanreaktion des Körpers bis zur
Erstellung der somatosensorischen Karte. Diese wird
zusammen mit vernetzten anderen Anteilen auf
Brauchbarkeit geprüft. Bei Unstimmigkeiten gesche-
hen Veränderungen, die letztlich zu eben dieser
Verbesserung der Homöostase führen. Unser Kopf ist
dabei in Beobachterposition, so dass zumindest Teile
(m. E. besonders die somatosensorische Karte mit
ihren Vernetzungen) dieses Prozesses bewusst wer*
den. Auch das Ergebnis nach einem Felt Shift wird
bewusst und kann verbalisiert werden, so dass es als
neuer Gedächtnisinhalt oder Verhaltensmuster ge-
speichert werden kann. Das bewussfe ETeben dieses
Vorgangs scheint ein wesentlicher Faktor für seine
Effizienz zu sein.

Gendlin hat in genialer Weise die neurophysiologi-
schen Erkenntnisse gedanklich vorweggenommen.
Sie sollten uns zum weiteren Nachdenken anregen.
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Freiraum entwickeln nach

Traumatisierung
Trau masPezifische

von Sigrid Patzak

lnterventionen im Focusing

Traumafolgen

Abstand von Erinnerungen und den dazugehörigen

C.itif.f.n traumatischer Erfahrungen zu finden' ist

.** O.i JrangenOsten WÜnsche von Menschen' die

,n irrr*utotgän leiden' Das sind meist Erinnerungen

,n ilturtion.n, in denen Kämpfen oder Fliehen nicht

rn"öii.Ä war, sondern Ohnmacht' Ausgeliefertsein

unJ firturrrng erlebt wurden Menschen beschrei-

ben solche Erfahrungen als,'seelische Katastrophe"'

iutt tU a, ,,nichts mehr war wie zuvor"' oder wie

einen ,,Riss in der Seele"'

Se it 2006 arbeite ich als Traumatherapeutin in der

rii.'[iüiesycnosomatit< in Nürnberg' Von 1994 bis

iööö' tr.r,l,. ich die Focusing-Therapie-Ausbildung

,t 
-OÄf 

Würzburg. Bis 2006 war ich schwerpunkt-

täß'n i* sozialpiychiatrischen Bereich tätig' Dane-

U.n ,'rU.it.t. ich freiberuflich bei Wildwasser Würz-

;;;g"..V'' und in eigener Praxis' 2001 begann ich

äi.i' *i, traumaspeiifischen Ansätzen zu 
.beschäf-

tö.. ttO machte in den folgenden Jahren. die

W'.i,.rüitOung in Psychodynamisch-lmaginativer-

itttÄrth.tröie bei Luise Reddemann' die Weiter-

UfiJr.g-f . EMDR (EYe Movement Desenzitisation and

ä.ptä.'.ttl^gt, Semlnare in Ego-State-Therapy und

anderen Methoden'

lm Folgenden möchte ich die Elemente meiner trau-

rrir*irp.riitchen Arbeit in der Klinik beschteiben'

Ai. i.f-r häufig einsetze' Sie helfen vielen Betrof-

ienen-, mit .^i,.t belastenden Erlebensinhalten in

Beziehung zu treten und Freiraum herzustellen'2

Die uns im Focusing vertrauten Möglichkeiten' das

J.t, 
ift.i von aktuellen Belastungen wahrnehmen zu

'LOnn.n, 
d.h. Freiraum z'B' durch das Erspüren eines

,,gti.;'o;,.t im Körper, oder durch das Vorstellen

t Wild*rrr., Würzburg e V , Verein gegen sexuelle Gewalt

an Mädchen und Frauen
i Di.r. El.t.nte werde ich auch in meine.m Seminar

, 
ö ;' ;' ; i _' _y2.1 ^y i,^:,,, 

^r, 
?t !{,i1!l,' ro' i?' :ff ' 3 i?

be/ostenden Lrtohrungen
üü;;;;;,.ä' ;.;ii .tn i'itr'' Themenzentrierte Seminare
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aus aktuellen Problemen ,,Päckchen" zu packffi

,i. Arnn neben sich zu stellen, brauchen manch

-.+iciarfer I\Ienschen Iin der. Begleitung traumatisierter Menschen etne

Vorü.r.itung. Derin sobald sie die Aufmerksamkeit

urf ti.t ,nä iht.n Körper lenken' können mit dem

;;r;; verbundene Gefühle' wie Ohnmacht und

e*it. g.*..|t werden' Um solche unerträglichen

C.iUf,rf. nicht durchleben zu müssen' greift der

menici'ficf-re Organismus häufig auf den Schutz-

mechanismus Erstarrung und Dissoziation zurück' ln

äi.t.^ Zuttanden haben Menschen keinen Zugang

;; i;t.; Lebenskraft, sie sind vielmehr wie einge-

froren und handlungsunfähi9'

Dissoziation ermöglicht der Seele' wenn reale Flucht

.i.f.i-*ogf i.f-l isl, innertich aus einer unerträglichen

iiirution-zu entfliehen lm dissoziierten Zustand

iUf,ft rnrn sich wie betäubt, spürt keinen Schmerz

,nJ f.in. Gefühle, der ganze Körper kann sich. wie

getrennt anfühlen (vgl' B' Rothschild' ller Korper

ärir..tt sich, S. 10t-103)' Diese Schutzreaktion

iuf'trt O.tr, dass nur Bruchstücke der belastenden

frtrt''rrrng sich einprägen:z B eine kurze Handlungs-

,.or.nt,- ein einzelner Moment' eine bestimmte

rti"to.r.t pf ind unq oder a ndere Si n neswa h rneh mun -

;;.: w;;; der or-ganismus es nach einigen wochen

äder Monaten nicht von selbst schafft ein Trauma zu

"äätu.ia.., 
drängen sich diese Bruchstücke auch

i*ö. i.'t nach 
"dem 

Eleignis-immer yd.lTttt
wieäer. ,nwittkürlich auf (vgl' Sachsse'-S' 52) Ein

O.tii**t.t Geräusch, ein bestimmter Geruch oder

.r'ä.Jttn. kann die bedrohliche Situatlon aus der

V.tgrt;;th.it so lebendig werden lassen' als,würde

ti. f.i.i qeschehe n' Ein Mensch kann beispielsweise

;;.h 
-;i;; 

Autounfall bei jedem Bremsgeräusch

.N.t Ärat von Panik und 0hnmacht überflutet

werden.

Sicherheit und Kontrolle als Voraussetzung

Angesichts solcher extrem intensiven wieder leben-

Jlg' ;.;otA.nen Gefühle sind für traumatisierte

Mä.;J;t häufig spezielle Schritte notwendig' damit
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,,sich der Körper wieder als Ganzes finden kann" (E,

Ge ndlin, J. Wiltschko, Focusing in der Praxis, S. 29).
Erst dann wird ,,... die dem Körper (Leib, Organismus,
Lebendig-Sein, .....) innewohnende ,Kraft', das Leben

zu erhalten und fortzusetzen,..." (J. Wiltschko, 2008,

S. 3) wieder zugänglich, die von sich aus nächste
stimmige Schritte bringt. Damit der 0rganismus zu

seiner Lebenskraft (zurück-)finden kann, ist das

Erleben von Sicherheit und Kontrolle zentral, um

Fre iraum zu ermöglichen. Traumatisierte haben den

Verlust von beidem als extrem ängstigend erlebt. Die

Angst davor, die Kontrolle über ein Geschehen

wieder zu verlieren, ist häufig sehr hoch und kann

eine erhöhte Wachsamkeit und Anspannung zur
Folge habe n. Sicherheit vermittelt in der Regel, wenn
wir als Begleitende zunächst besprechen, was der
Klient tun kann, wenn er plötzlich stark belastende
Empfindungen wahrnimmt oder droht zu erstarren.
Das kann bedeuten ein Handzeichen zu vereinbaren,
mit dem er das Ansteigen der Anspannung signa-
lisieren kann, um dann beispielsweise die Anregung
zu bekommen, seine Aufmerksamkeit auf einen
Gegenstand im Raum zu lenken. Er kann dann viel-
leicht auch den Gegenstand beschreiben, oder auf-
stehen und sich bewegen, oder eine Rechenaufgabe
lösen oder ähnliches. Es geht darum durch Aus-
probieren eine Strategie zu finden, die möglichst gut
und schnell wirksam ist, um das Anspannungsniveau
wieder zu senken und die Kontrolle zurückzuge-
winnen. Die Erfahrung,,ich kann etwas tun, wenn
diese schlimmen Gefühle kommen, ich bin ihnen
nicht ausgeliefert" ist das Wertvolle daran.

Zunächst ist es deshalb sinnvoll, den Klienten nur
dann zum Nachspüren im Körper einzuladen, wenn
es um eine Resonanz oder einen Felt Sense zu etwas
eindeutig Stärkendem bzw. Positivem geht, damit
(neue) angenehme Erfahrungen mit dem Körper und

den eigenen Gefühlen möglich we rden.

Viele erleben in der Anfangsphase der Beratung oder
Therapie lnformationen über die typischen Folgen

von Traumatisierung und wie sie erkennbar sind als

stärkend, weil das Verständnis für sich selbst damit
wächst. Ein aus meiner Erfahrung sehr gutes Selbst-
hilfebuch ist,,Trauma - Folgen erkennen, überwin-
den und an ihnen wachsen" von L. Reddemann und
C. Dehner-Rau. lch empfehle es sehr gerne Betrof-
fenen, gleich.zeitig verschafft es auch Begleitenden
einen guten Uberblick über die Thematik.

Wenn es also zunächst nicht möglich ist, im Körper
einen guten 0rt zu finden, weil jedes ln-Sich-
Hineinspüren schon belastende Gefühle weckt, kann

es notwendig sein, erne /dee von einem guten oder

sicheren 0rt im Gespräch zu entwickeln. Dieser gute
oder sichere Ort kann sich außerhalb des Körpers an

einem imaginierten Ort befinden und ist, wenn die

Klientin diese Vorstellung zulassen kann, ideal, d.h.

hundertprozentig sicher, so wie wir es nur mit

unserer Fantasiekraft schaffen können. Als Begleite-
rin frage ich immer wieder nach: ,,Denken Sie, doss
dieser Plotz so schon vollkommen sicher ist? Wie
könnte er noch sicherer weiden?" Erst wenn die
Klientin eine vollkommen gute Vorstellung ent-
wickelt hat, lade ich sie ein, dies in ihrem lnneren zu
überprüfen und eine Resonanz zu diesem Ort ent-
stehen zu lassen. So können wir das Risiko, Gefühle
und Empfindungen zu einem noch nicht ganz siche-
ren 0rt zu fühlen, möglichst gering halten. Für
manche ist die Beschäftigung mit dieser lmagination
der Beginn davon, ein Gefühl von Sicherheit in sich
(wiede r) zu empfinden.

Das Konzept der Teilpersönlichkeiten in der
Traumatherapie

Sich vorzustellen, dass nicht der,,ganze Mensch",
sondern eine Teilpersönlichkeit traumatisiert ist,
verstärkt die Möglichkeit Freiraum herzustellen. Das

Konzept der Teilpersönlichkeiten in die Arbeit mit
traumatisierten Menschen einzuführen, ist meiner
Erfahrung nach sehr hilfreich. Der traumatisierte
Anteil wird gedacht als einer, der im Trauma wie
eingefroren ist, und sich heute noch in Gefahr fühlt.
Dies bedeutet, in der Therapie den Klienten anzu-
regen, (auch) über einen sicheren Platz oder
Wohlfühl-0rt für den traumatisierten Anteil nachzu-
denken und darüber, wie dieser Platz für jemanden,

der etwas so Bedrohliches erlebt hat, beschaffen sein
muss. Dieser Anteil kann somit beginnen, sich sicher
und geborgen zu fühlen und bemerken, dass die
Gefahr jetzt vorbei ist. Der lVensch, der in Therapie
gekommen ist, kann dafür gewonnen werden, mit
Unterstützung der Therapeutln für diesen Anteil
etwas zu tun, bzw. sich Gedanken darüber zu

machen, was für ihn gut wäre. Das,,tun für..."
schafft einen Zugang zu dem Erleben:,,Heute bin ich
handlungsfähig; ich kann mir jetzt einen slcheren
Ort für diesen Teil von mir ausdenken oder imaqi-
n ieren."

Wenn das gelungen ist, geht es um die Frage, wer
den traumatisierten Anteil aus der Gefahrensituation
herausholen und schützen und an den guten Ort
bringen kann.

Rettungs- und Schutzwesen imaginieren - von

der Bedeutung nicht alles selbst tun zu müssen

Manchen fällt es leicht sich vorzustellen, das Retten
und Schützen des traumatisierten Anteils selbst zu

tun. Sie empfinden genau das als stärkend. Andere
schrecken an dieser Stelle zurück, weil sie ahnen,
dann in traumaassoziierte Gefühle hinein zu

rutschen, ln der Regel ist es entlastend, auf die Mög-
lichkeit hinzuweisen oder anzuregen, dass ima-
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ginierte Retter- oder Schutzwesen dies tun können'

äamit die Klientin mögl.ichst achtsam mit sich selbst

sein kann und sich vor Überforderung schützt'

Sich Helfer oder Retter vorzustellen, die das

Herausholen und ln-Sicherheit-Bringen überneh-

men, fördert den Freiraum zwischen dem lch und

den Gefühlen des traumatisierten Anteils Außerdem

wirkt es entlastend, weil der Druck' sich selbst ideal

zu verhalten, an ein anderes Wesen abgegeben

werden kann.

Je nach Traumasituation braucht dieses Helferwesen

ganz spezifische Kräfte und Fähigkeiten, um retten

lu können: zum einen, um vor derjeweiligen Gefahr

schÜtzen zu können und zum anderen, um den

Anteil zu befähigen, die Situation wirklich verlassen

zu dürfen. Das können z.B. sehr wehrhafte Tiere wie

Tiger ode r Löwen sein oder mächtige Figuren aus

K'r-nderbüchern, Science-Fiction-Filmen oder Mär-

chen oder auch spirituelle Wesen wie Schutzengel'

Feen oder ähnliches. Der lmaginationskraft sind

keine Grenzen gesetzt. Mit ihr können menschliche'

tierische oder spirituelle Wesen mit vollkommen

idea len Fähi gkeiten ausgestattet werden'

Nun kann mithilfe des Retter-Wesens das trauma-

tisierte lch an den Ort gebracht werden, an dem es

sicher und geborgen ist, und dort weiter in idealer

Weise versorgt wird. Manche haben ein bestimmtes

Schutzwesen, das alle Aufgaben übernehmen kann:

Schützen, Retten, Trösten und Versorgen' Andere

entwickeln Bilder von mehreren positiven Wesen' die

unterschiedliche Fähigkeiten haben' Erst wenn die

,,Rettungsaktion" abgeschlossen ist, frage ich nach

dem GelamtgefÜhl im lnneren der Klientin, um das

Positive und Heilsame an dem Geschehen einzusam-

meln und sich im Körper ausbreiten zu lassen'

Eine,,Gegenwelt" entwickeln

Als Begleiterln oder Therapeutln trauntatisierter

Menschin übernehmen wir' zumindest in der

Anfangsphase der Begleitung, eine sehr aktive Rolle'

um zu helfen, erst mal eine ,,Gegenwelt" im lnneren

zu der bestehenden Welt der Panik, Hilflosigkeit und

Erstarrung zu schaffen. Je stabiler diese innere

,,Gegenwält" wird, desto leichter wird es auch fÜr die

kti."ntin, in innere Achtsamkeit zu gehen und sich

dort, in ihrern inneren Erlebensraum sicher zu

fühlen. Die Wirksamkeit dieser ,,Gegenwelt" rst sehr

von einem regelmäßigen Einüben bestimmt' ln der

ersten Zeit isi es für viele Betroffene wichtig' sich

täglich einige Minuten mit den neu entwickelten

po"ritiu.n Värstellungen zu beschäftigen' Dadurch

wächst die Steuerungsfähigkeit, die Freiraum mög-

lich macht. Zur Verstärkung können diese lmagina-

tionen gemalt werden, ein Symbol kann bei sich

getragen werden oder sie können mit einer Geste

oder Körperhaltung verknüpft werden. Je vertrauter

und leichter aktivierbar diese Vorstellungen der

,,Gegenwelt" werden, desto mehr wird Freiraum

erlebbar, und die Klientin kann ihr Lebendigsein als

Wohlgefühl, ,,als ein srch im bloßen Dasein

WohliLihlen" (Wiltschko, 2008, S. 3) empfinden' Sich

wohl und lebendig fühlen im eigenen Körper ist

(besondersJ für Menschen, die mehrfache oder über

einen längeren Zeitraum andauernde Traumata er-

lebt haben, neu, Überraschend und beglückend -
auch lür mich als Begleiterin.
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VenuS, Mars und all
die anderen in meiner
Werkzeugkiste
oder wie Focusing und Astrologie sich ergänzen

von Meggi Widmann

,,Do you believe in astrology?" wurde ein Astrologe
gefragt.,,Do you believe in bankers?" fragte der
zurück. Wenn ich fragen würde: ,,Do you believe in

Focusing?" Was wäre wohl lhre Antwort?

Weder Focusing noch Astrologie sind eine frage des

Glaubens. Für mich sind beide Methoden aber in
hohem Maße evident. Es sind für mich lnstrumente
in meiner ,,Werkzeugkiste", mit denen ich spüre und

erfahre, dass stimmig ist, was beide mir eröffnen,
und die ich daher nicht mehr missen möchte.

Wir sind am glücklichsten, wenn wir sein dürfen, we r

wir wirklich sind, Und so wollen wir geschätzt und
geliebt werden. Alles, was wir brauchen, um der zu

werden, der wir sind, haben wir bereits in uns. Sich

selbst gut kennenzulernen, das eigene Potenzial zu

erfahren und in das eigene Leben zu integrieren,
dauert ein Leben lang.

Es gibt eine ganze Reihe oft einander ähnelnder
Systeme und Modelle, lnnenwelten darzustellen und

als Methode zu nutzen. Alle diese Erklärungsmodelle
gestatten einen tiefen Einblick in die komplexe

Struktur einer Person, die zu ergründen und zu

erklären dazu dient, den Menschen weiter zu brin-
gen, ihm hilfreich zu sein: z.B. das,,lnnner Family

System" (Schwartz), Hal und Sidra Stone's ,,Voice

Dialogue", die ,,Arbeit mit dem inneren Team" (Frie-

demann Schulz von Thun), Eric Bernes Eltern- und

Kinder-lch, Peichls,,Ego State Therapie", C.G.Jungs

Anima/Animus-Archetypen und nicht zuletzt Freuds

Erkenntnis, dass jeder Mensch eine kleine Gesell-
schaft sei.

So auch die psychologische Astrologie. Das Horoskop

ist schließlich auch ein symbolisches Abbild innerer

Anteile und Teilpersönlichkeiten. Mich fasziniert an

der Astrologie, am Horoskop, das sie ein unver-
gleichlich unmittelbares, übersichtliches Bild der
individuellen Person bietet.

Die wichtigsten astrologischen Symbole sind die 10

Planeten, die im zweidimensionalen Messkreis (:
Rodx) abgebildet sind. Sie stehen für Lebensprinzi-
pien, die dem Menschen eigen sind. Sie stehen für
Strukturen, die Materielles, Seelisches und Geistiges

einbeziehen:Die Sonrre im Radix (das Prinzip Entität)
bildet dabei den inneren Wesenskern ab, der Mond

(das Prinzip Funktionalität) die Gefühlswelt, der
Merkur (das Prinzip Ökonomie) die Art zu denken,
Venus das Prinzip Harmonie, Mars das Prinzip Selek-
tion, Jupiter das Prinzip 0ptimum, Saturn das Prinzip
lntegration, Uranus das Prinzip Mutation, Neptun
das Prinzip Partizipation und schließiich Pluto das
Pri nzi p l\4eta morphose.

Die genaue Geburtszeit ermöglicht, im Horoskop
auch die Lebensbereich e (Hcjuser oder Felder) darzu-
stellen, in denen die Prinzipien sich ausdrücken sol-
len. Die Winkelbeziehungen de r Planeten (Aspekte)

lassen Aussagen über die gespannte oder harmoni-
sche Energie aller Kräfte miteinande r zu.

Das Horoskop ist ein Resonanzmodell. Es erlaubt dem
Astrologen einen unverstellten Blick auf zeitspezifi-
sche innere Befindlichkeit: Auf die kindliche, die
erwachsene, die aktuelle. Mein Horoskop zeigt meine
Resonanz für bestimmte Ausdrucksmöglichkeiten,
Erfahrungen und mein ln-der-Welt-Sein. lst es nicht
die denkbar günstigste Voraussetzung für jeden, dem

Focusing vertraut ist, mit seinem eigenen, unver-
wechselbaren Resonanzmodell in Resonanz zu ge-
hen ?

Das, was in mir angelegt ist, Elternbilder, Fähigkei-
ten, Bedürfnisse, Konfliktpotential, Sehnsucht, Angst,
Hemmungen konstelliert sich in meinem Leben.

Meine innere Befindlichkeit spiegelt sich in dem, was
mich außen umgibt.

,,lm Grunde genommen besteht die lndividuation aus

immer neuen, weil immer wieder notwendigen Ver-
suchen, die inneren Bilder und die äußere Erfahrung
zur Deckung zu bringen. ..." (Aniela jaffö, Der My-
thos vom Sinn im Werk C.G. Jungs)

Dabei spricht das eigene Horoskop immer als Ganzes,

so wie ich immer als Ganzes in einer Situation bin.
Um die einzelnen Teile des Ganzen besser zu verste-
hen, muss ich sie mir als Einze lteile anschaue n.

Wenn man sich die Planeten als Personen vorstellt,
bekommt man ein recht konkretes Bild davon, wer
sich mit wem verträgt ode r nicht.

lch stelle hier den Planeten vor, mit dem jeder gut
befreundet sein sollte, die Ve nus. Es ist die Kraft, die

uns mit unserem Selbstwert ve rbindet, mit dem, was
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an uns anziehend ist und uns in Beziehung bringt' zu

,n, tJütirno zu anderen' George Vaillant' ein Har-

ur'tO-pw.f irtrieprofessor leitete 42 Jahre eine Stu-

äü, oi.'utt olück erforschte' Er kam zu dem Ergeb-

.ii, J"tt das einzige, worauf es wirklich ankäme'

Beziehungen seienl

Venus ist unser Kontakt-' unser Beziehungsplanet'

Äri"o.i t..rischen Ebene steht Venus für unsere

r'-nrinOunqen, für alles, was uns Spaß macht'.Krea-

ivia., !.rtätheit, Asthetik' Wertschätzu!9 für 
^uns

t.ruii' ,no andere gehören auch zu ihrem nus-

d rucksPotential.

Venus symbolisiert das Prinzip "Harmonie"' 
Sie steht

für die Energie, die uns im Gleichgewicht halten

;;Ji;, iustl ,na Unlustgefühle ausbalanci,ert Auf

äei-tOrperticf'en Ebene entspricht das der Homoo-

,trt.,-U!itpi.fsweise der Regulation des Blutzucker-

spiegels.

Venus symbolisiert auch den inneren weiblichen

Ä.t.ir, iür. Frauen also den Anteil' der dem eigenen

iätäiit.n..f innenuiru entspricht' Sg ..*,it 
sich die

ü;;;;;.i;i, will sich eine irau ausdrücken' so will

sie ihre Beziehungen leben'

Für Männer, die natürlich auch eine Venus in ihre m

Horoskop haben, entspricht die Venusstellung auch

J.rn.ig.n.n inneren weiblichen Anteil (Jung nannte

ihn Anima). . 
;chen

Männer projizieren häufig ihren :iS:n:n 
utl11:':

Änt.ir ,rt ,ihre" Frauen' Dann sind sie resonant fÜr

Ji.--itrr.n, die natürlich ihrem eigenen rnneren

iaitnerinnenbild entsprechen' leben ihren eigenen

n.t.ii tult nicht oder zu wenig' lst-es nicht,span-

.."ä t, *itsen, welche Art von Frauen Männer

anziehend finden und deshalb auch immer wieder

änri.t .nZ Und was das mit den Männern zu tun

hat?

Jedes der 12 Tierkreiszeichen gibt der Venus eine

b.e;il;l. Färbung' Steht sie biispielsweise im Zei-

.f,.n WiUA.t, hat-sie die Oualität eines Feuerzei-

chens. Was bedeutet das?

Das Stilprinzip des Zeichens Widder färbt den Aus-

druck, den Venus hat'

Wie ist das, simplifiziert, bei lhnen?

-'fOt...ii. sich rasch für etwas begeistern?-

- ;i;; lie aktiv und schwungvoll' wenn Sie auf

jemanden zugehen?

- iit tt n.n die- Bedeutung von Dingen' Gesten und

Aktionen wichtig?

- Erobern Sie andere gern?

- Fordern Sie viel von anderen?

Wie ändert sich das Bild' wie fühlt es sich an',wenn

;;; ü;;;t in .inem wosserzeichen steht' also in

Krebs, SkorPion' Fisch?

Wasserzeichen nehmen nicht so deutlich wie Feuer-

;;;;il;;t so schnell wie Luftzeichen Kontakt auf'

ü. ti.O sensitiv, einfühlsam' eher reaktiv' Sexualität

iri äit ti.r't.theitsgeprägt' Verbundenheit und Mit-

,.tl*lng.n mit dem unätttn ist das' was Venus in

diesen Zeichen mag'

Die drei Wasser-Zeichen sind ähnlich' aber nicht

Ii.i.r',ti,io. Während die Krebs-Venus sehr empfind-

il.f't-trt g.f rnge ihrer Familie reagiert und. alle um-

;;;;; ;JJt;, brodelt bei der Skorpion-Venus oft

unü.t.tf,t tiefe, kompromisslose Leidenschaft' die

,i.fl-.ng tn jemanden bindet' Venus in Skorpion

..igt ,n, dass jemand sich auch von allem angezo-

".,i tuf'trt, was skorpionisch ist' was tiefgründig.' eher

iitt.tn..a' 
"ietleicht 

geheimnisvoll ist Die,fische-

Venus dagegen mag sich mit allem und allen ver-

UunO.n füfrien, schiut aber das Gefühl' festgehalten

zu werden.

Wie ist das bei lhnen?

-'fO.t.t Si. sich leicht in andere einfühlen?

- itJ ti. empfindsam und leichtverletzlich?

- Mögen Sie GeborgenheitT

- ä.h; Sie in Beziähungen auf's Ganze?

- MOctrten Sie mit alle-m verschmelzen' was schön

ist? 
ma nn)

Luftzeichen (Zwilling, Waage und W-asser..

zeigen viel Leichtigkeit, Flexibilität' tlt-,-logtn

gt"';ta;li.h intelleltuelle Ausrichtung' haben den

üVrns.h nach Austausch, lieben Konzepte Sie mögen

Freiraum in Beziehungen'

Und bei lhnen?

- tttO.t t.n Sie in Beziehungen gerne alles verstehen

und erklären?

- Haben Sie viele ldeen?

- Ktinn.n Sie gedanklich über den Dingen scnwe-

ben?

- Reden Sie gerne über die Liebe?

- Wi. tt.f..n Sie zu Dreiecksbeziehungen?

Erdzeichen (Stier, Jungfrau, Steinbock)mögen das

fl*t.r., *r, .rn sehin, hören' schmecken' prüfen

;;; ;;t;.t kann' sie mögen es' pragmatisch' me-

it'toOit.tt mit Gegebenheiten umzugehen'

Manchmal werde n sie als schwerfällig' kleinlich und

fä.o*.if ig beschrieben' Sie neigen zum Verharren'
'.ti'.ii.r, är.-rnJ titrt sicher fühlen' ist ihnen wich-

tig.

Eine Frau mit einer feuriqen Widder-Venus ist ihrer

Natur nach nicht angepisst lhr innerer lmp-uls^ist

.i.r rr.i ig [,i.r't *otütt jetzt sofort-' ] ..11,^?tt
Wiäo.t-2.'i.nän färbt rot, nicht rosa' Feuerzetcnen

haben eine Neigung zu dramatischen Gesten' Feuer

;ill-;t;.;., ',u'itt !.tetltn werden' will bedeutsam

sei n.

Eine Frau mit Venus in Widder ist fordernd'-auch

*.t. ai.t. Energie schnell verpuffen.kann' Sie er-

oü.it a.n oder das, was sie mag' Sich zu nehmen'

was ihr gefällt, ist typisch für sie'

Ein Mann mit Widder-Venus mag Frauen' die direkt

,irO,'tl. O,rrfen vielleicht auch auffallend sein' Es

;;; ;; Jrts sie auf andere forsch und auch deut-

ii:'r''äil;,end wirt<en' Er selbst ist im Kontakt

ru.f-r .fl.i Olt.kt, unverblümt' fordernd'

10



Nr.25, November 2010

Und Sie?

- Mögen Sie konkrete Ziele und Pläne?

- Sind Sie praktisch?

- Möge n Sie Dinge/We rte sammeln?
- Mögen Sie Ruhe und Gemütlichkeit?

Darf ich lhnen nun Venus vorstelle n? Sie ist mit dem

verkrüppelten Hephaistos verheiratet, ist ihm immer
wieder untre u und gehört nur sich selbst. Sie gibt
sich jedem Helden/Gott hin, de n sie begehrt. Sie tut
nichts, um geliebt zu werden, sie ist die Lie be. Sie

kann anderen etwas geberi, ohne sich abhängig zu

machen. Sie ist die Selbstli{be. Schönheit und Ha r-
monie bestimmen ihr Wesen. Haut und Haar sind

golden. lhr ist die ewige Jugend gegeben. Apfel,
Rose, Lilie, Mohnblume und Taube sind ihre Symbole
Venus/Aphrodite erscheint als schönste, verführeri-
sche Frau, die sich sowohl ihrer Werte als auch ihrer
Wirkung bewusst ist.

Das Christentum mit seiner Lust- und Leibfeindlich-
keit hat uns diesen Aspekt gründlich ausgetrieben
und mit Scham, Schuld und Sühne zugedeckt. Die

Überbetonung einer medialen Präsenz von Schön-
heit, Jugendlichkeit und perfekter Harmonie kommt
mir dagegen manchmal wie ein venusischer Ove rkill

vor. Vor diesem kulturellen Hintergrund ist das Fin-

den und Spüren der eigenen, wesentlichen Venus-

Funktion eine das Lebensglück bestimmende Aufga-
be.

Die Venus zu unterdrücken, zu entwerten oder auf
andere zu projizieren, heißt, uns einen Teil unseres

Selbstwertgefühles, unserer Werlschätzung zu be-
rauben. Wie sollen wir anderen glauben, dass sie uns

für liebenswert halten, wenn wir uns selbst nicht
wertschätzen ?

Venus fragt uns, was wir am meisten schätzen. ln

Beziehungen suchen wir Menschen, mit denen wir
unsere bevorzugten Werte teilen wollen.

Wenn wir nicht wissen, was wir mögen, können wir
nicht wählen, was uns glücklich macht. Wenn wir
nicht wählen, was wir mögen, bekommen wir nur,
was übrig bleibt.

Venus im Horoskop kann noch viel mehr erzählen,
wenn man sich anschaut, in welchem Lebensbereich

sie sich ausdrücken soll. Steht sie im ersten von 12

Häusern, verleiht sie ihrem Besitzer oft ein liebens-
würdiges Erscheinungsbild, da kann sie jeder recht

schne ll erkennen. Steht sie im zwölften Haus, tritt sie

weniger sichtbar in Erscheinung. Hier fühlt sie sich

wohl, wenn sie ihre Wünsche nicht direkt äußert, sie

ist ein wenig wie ,,unter Wasser" und schützt sich.

Sie hat aber ein angeborenes Talent, sich denen

zuzuwenden, die Trost suchen. Steht sie im zweiten

Haus, mag Venus sich selbst und ihrem Eigenwert
genügen, im achten Haus gegenüber sucht sie unbe-
dingt tiefe Bindung an den oder die andere.

Wie Venus mit anderen Planeten ve rbunden ist, zeigt

ihre ganze komplexe Gestalt. Bildet sie ein Sextil zu

Neptun, schauen sich beide also freundlich an, ver-
feinert Neptun ihre Empfindsamkeit, steigert ihre
Hingabebereitschaft. Er taucht auch Beziehungen
gerne in romantisches Licht. Haben Venus und Mond
einen Ouadrat-Aspekt, sind sie wie zwei Pferde an
einer Kutsche, die in entgegengesetzte Richtung
galoppie re n wollen. Ein herausfordernder Aspekt, der
sich oft in einer starken Mutter-Tochter-Rivalität
zeigt und auffordert, sich dem Konflikt zwischen
dem eigenen mütterlichen und dem weib-
lich/erotischen Anteil zu stellen. Hat ein Mann die-
sen Mond-Venus-Konflikt, wird vermutlich sein

Bedürfnis, ,,bemuttert" zu werden mit ,,ich will ge-
liebt und begehrt werden" kollidieren.

Ach, ich könnte so viel mehr erzählen, aber der
Raum hier ist begrenzt.

Haben Sie Lust, sich in Focusing-Haltung der eigenen
Venus anzunähern? Tauchen Sie ein in die Welt lhrer
Venus, lasse n Sie sich ihre Geschichte erzählen - und
fragen Sie lhr lnneres:

Ja, wie ist sie denn, meine Venus?

Wie sieht sie aus?

Was tut sie?

Wie bewegt sie sich?

Wo ist sie?

Was würde sie sagen, wenn sie sprechen könnte?

Wer oder was ist bei ihr?

Viel Ve rgnügen !

Den erwe ite rte n ,,Venus"-Fragebogen finden Sie im

lnternet unter:
http ://dl.d ro pbox.co m/ u / 1 2 2 1 4496/ Ve n u s -
Frogebogen.pdf

Meggi Widmann
gepr. Astrologin DAV
Focusing Ausbildung

53545 Linz

mw@ostromw.de



auf der 29. lnteriationolen Focusing Sommerschule geholten hat.

Einleituhg.:i;;:!ji#; : ;

Das Bild des Mensche n stelle n wir uns, in der abendlän-

dischen Tradition zuhause, vielleicht noch so vor wie

Leonardo da Vinci: ein lebendiges, leibhaftiges Wesen

iui*ieii+n ünc etut;,iis,h bewegend, beseelt, oen Eiict
in die WelL gerichtet, in der es zuhause ist. Das Bild des

Menschen in den heutigen Neurowissenschaften sieht

,jedoth sehr anders aus! Ocs Ut;chieht tätiächlich,
w:Örtn Menschen Farbbn :sthen, Wfiime fühlen, Musik

hören oder Worte lesen, und die Hirnforscher setzen

Iiere its a I I es da ra n, a e rn, eä,trl iä in"€i*! Bäfi ngrr..rt ut.-
hen, ja am Ende unsere Gedanken ielb'st zullesen. Seele

und Geist, so scheint es, lassen sich heute mil- bildge-
,bende-n.Tt$niken im Gehirn |okalisieren. Das Gehir"*:

wird zum Produzenten der erlebten Welt,,ium
Konstrukteur des er,leb,enden Subjekts:;l$€F tl-{$rta.
wie ,,Kosmos im Kopf", ,,Das lch als neuronäles:

,Konstrlukt'l odei:uf,r:elheit aLs, lllusiofllr.rticl:nen :d;"ö,$, fl,ffd;
eines biologischen Apparates, der in seinen Windunqen

und Netzwe rken eine virtuelle Welt, ein ,,Kopfkino" und

ein in Täuschurngtfl befangenes Subjekt konstruiert.
Die in unsfrem $ücken operierende neuronale
lVaschinerie erzeugt nur das Trugbild eines dauerha[-
ten und trandetnden Selbst. lm Gegenzug wird nun das

Gehirn personalisiert, und man spricht ihm alle

möglichen menschlichen Tätigkeiten zu: Es ,,nimmt
wahr", so heißt es dann, es ,,denkt" oder ,,fühlt", es

,,stellt sich vor, was im Gehirn einer anderen Person vor

sich geht" usw., so als wäre es ein eige nes Lebewesen.

Das Gehirn istzul..1. N,ä$bi!,olger der See[e, zum f rben d,ötr

Subjektsgewor'de'n,"'"1:l;;. .,.,.,,..,'
lch möchte solchen gängigen Auffassungen mit drei

kurze n These n widenprechen: Die Welt ist nicht im
Kopf . Dos Subjekt ist nticht im Gehlri. ln Gehirlt gibi ei
keiie Gedctnken. 

. '
Diese Aussagen werden vielfach auf Skepsis t1e.ffen, ist
denn nicht läncst erwiesen, dass alles, war wir erleben,

und alles was uns als Subie kte, als Personen ausmacht,

in den Sfr:ukturen und Funktionen des Gehirns besteht?

Werden:die Weltr das Subjekt, das lch rrirht:l1pifl Gehirn hervorge*

bracht?: Ja,.ffi, dasi lch ,tticht das Gehirn?.B4{rgöhten wir einigt
Aussagenführender,l\}e.ur,owrissenschaftler: r : : :

,,lfunser lch, dqs., #"rp o/stdos unmittelborste und konkrcteste,
nömlich q/s uns se/bt[ trtlpfinden, ist ... eine Fiktion, ein Troum des

6ehirns. v o n d e m w:il, d.i e,Fikti'il n, d e r T rq u rfi n i c hts wissen k ö n n e n "

ßa,th'tIaAJ :,: :r;:"
,,Sie slnd thre Synap:sen.Sie sf ess, was Sie sind." {Lr,ilb:Etx,:2003}

l

"Sie 
lrrben l h r G ehi,ri n irif" Sie sind'lfti Gf#/flr: 

11 
f'Spt f* 2o4.6j,,r,'

Stimmt das? Nun, was mich selbst betrifft, so habe ich mein Gehirn
zwär.noch nicht pe rsönlich kennengefe,rn äbFf l fhfalls ist es nidrt
t'82Meter groß, es ist kein Deutschrr und,kriä S ,\löHiätei; es ist aucll
hlcht ve rheiratet und: h.at keine Kinde r;, Däs stellt rneine Bereitschafl:
zur ldentifikation mit cliesem 0rgan schon auf eine harte Probe. Aber
as wird noch beden:klicher: Mein Gehirn siefit, hört und weiß:a:uch

1|nt!g!is, es kann nicht lesen, nicht schreiben, tanzen oder Klaviir
.$P*ßlsn.. Eigentlich rkann es überhaupt nur wenig', es modulfert
kqmplexe physiologische Prozesse. Bei Licht besehen, bin ich doch

dffi$Flftötxini5ltfmejnGehirnzusein;.so.ndernesnurzuhaben

:Ab++f $$.f ! $ ie5;ni:c:hJ dorh n ur a ufr ei nerr; feh lerhaften R.edewejsb?

W:r 5sp$$ $ g*inrnäJ keine Gehi rng sondern nü:r di e:Körper, die,rie;
,b,ehcr$*rff $L$$.d;$ähe1, so könnte nrp,n: nken, ist es ke,in ;[-1Ar:xdefO

Uais $iir'$,pj$$fl,h*e ffi €*schaften, undffigkeiten eben gewolipli*;iip"-,

maßiüffii$5nännil\.nnschen zuschipi n stattdern ü,rgän; +jö

erg ffi fi g t; ; 80+lr. #gs v* ä ry : 
$,"a, 

p n ;v$ n :e i n € m: 5 a tz,zu trä jl $$$; *j e

diesem: ::

, 
; ; P,rerg,,gej$e fi'irh übe rleg,te üngestretl,g-\ wa,i---------------- rs fiil/L gt/,F. $:# f$iFs

;; : **i4+.aae#äubende 16s6$gffuxu;,ä*;isa#i?d'es ;iCl !üt binmai
ob2uworten.' : ,

asäFegi,.Dep$gni.Fülr:lr 1 Entscheiden und Händehl :l|df :[i

i$p$[U:fe[t$*4.E,s-.,pe;hifl15; dän+ wdie :diesktin, fäffir]äö..1 
F,sgi,üöEp, 

äin

r?E*: ällilssr itr,vr,s.tierSä , lierw,irs0hreffi |sfi$,i1i:,"q $$$ffiPeter'
fl; i*trt. söfr,e.ffir;S€}t,ifn= zui'!{€it: .sje;ä$$;qif l$t nur -,,mentale

**p$ ä,1*,1$'ilpgr'sinä;in'dpngn:F€tät.ist1;go.t*:d*rii Eoänstol/z;ge, die

if.ifh.;Fllig+* ,ryref ;a-|i .tineni lA/iign;eng:fi,1+rFelii".!tFgiF! äuSSä.ü€t

tassen.
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Das Gehirn mag viele bemerkenswe rte Eigenschaften
haben, es mag auch der zentrale Ort bewusstseins-
trogender Prozesse sein, aber Bewusstsein hat es

nicht. Denn es nimmt nicht wahr, es überlegt oder
grübelt, es ärgert oder freut sich nicht, es bewegt
sich nicht - das alles sind Tätigkeiten von Lebewe-
sen, die bei Beyyussfsein sind.

Unsere Erlebnisse werden wir im Gehirn nicht finden
- nur neuronale Prozesse, die sie notwendig beglei-
ten. Der Psychiater Erwin,Straus formulierte dies
einmal kurz und treffend: ,,Der Mensch denkt, nicht
das Gehirn." Und der Mensch'ist zunächst einmal ein
Lebewesen, ein Organismus, ein Wesen aus Fleisch
und Blut. Daraus ergeben sich meine zentralen The-
sen: Das personale Subjekt ist ein lebendiges oder
verkörpertes Subjekt. Und nur als 0rgan eines Lebe-
wesens wird das Gehirn auch zum Organ der Person
(griechisch örgonon = Werkzeug). Diese Thesen

möchte ich im Folgenden ausführen.

Verkörperte Subjektivität

lm gegenwärtigen Paradigma der kognitive n Neuro-
wissenschaften gilt Bewusstsein als eine interne
Repräsentation der Außenwelt, die vom Gehirn er-
zeugt wird. Der Körper bleibt dabei eine Art physio-
logischer Trägerapparat für das Gehirn, in dem die
unkörperliche lnnenwelt des Bewusstseins entsteht.
Gehirn und Körper sind zwar verbunden, doch ge-
nügt es für die Erforschung des Bewusstseins und
des Selbsterlebens, nach ihren neuronalen Korrelaten
im Gehirn zu suchen - nach Bewusstseinskorrelaten
oder Selbstmodulen. Doch dieser Fixierung auf das

Gehirn, dieser,,Zerebrozentrismus" vernachlässigt die
Wechselbeziehungen und Kreisläufe, in denen das

Gehirn steht, so wie wenn man das Herz ohne den
Kreislauf betrachten würde oder die Lungen ohne
den Atemzyklus, ohne die Luft. Der Grund dafür
besteht darin, dass die Neurowissenschaften keinen
Begriff vom lebendigen 0rganismus haben. Sie sind
immer noch gefangen in der Computermetaphorik
des Geistes, so als ob aus neuronalen Rechenprozes-
sen Bewusstsein herausspringen könnte, wenn sie

nur genügend komplex sind.

Die Hirnforschung geht im Grunde immer noch von
zwei grundlegend voneinander verschiedenen Wel-
ten aus, nämlich der physikalischen Welt des ,,Ge-
hirns" und der des ,,Geistes", oder von neuronalen
und von mentolen Vorgängen. Diese als gänzlich
verschieden angesetzten Welten müssen nun mite i-
nander verknüpft werden - in der Regel so, dass die
mentalen Vorgänge als Produkte der neuronalen
Prozesse angesehen werden. Entscheidend ist: Dos
Lebewesen, der lebendige Mensch selbst tritt dobei
gor nicht in den Blick. Bewusstsein wird nicht als
Funktion eines lebendigen Organismus angesehen,
sondern direkt mit Gehirnprozessen,,kurzgeschlos-
sen". Was hier fehlt, hat schon im 19. Jahrhundert
Ludwig Feuerbach klar erkannt.

,,Weder die Seele denkt und empfindet, noch das
Hirn denkt und empfindet; denn das Hirn ist eine
physiologische Abstroktion, ein aus der Totalität
herausgerissenes, vom Schädel, vom Gesicht, vom
Leibe überhaupt abgesondertes, für sich selbst fi-
xiertes 0rgan. Das Hirn ist aber nur solange Denk-
organ, als es mit einem menschlichen Kopf und
Leibe verbunden ist" (Feuerbach 1 835).

Dem ist nur noch hinzuzufügen: ... mit einem Leib in
Beziehung zur Umwelt und zu onderen verkörperten
Personen; denn nur im Verlauf sozialer lnteraktionen
in der frühen Kindheit entwickeln sich die Struktu-
ren des mehschlichen Geistes und Gehirns.

Dem Dualismus von Mentalem und Physischem will
ich daher eine andere Konzeption gegenüberstellen,
in der dos Lebewesen oder der lebendige )rgonis-
mus die primäre Einheit darstellt. Am Lebewesen
lassen sich nun einerseits be wusste lsee/ische, geis-
tige) Lebensciußerungen feststellen, andererseits
physiologische Prozesse in beliebiger Detailliertheit.
Das Lebewesen erscheint also unter einem Doppelas-
pekt, und das gleiche gilt für die menschliche Per-
son. lm einen Aspekt haben wir es mit-dem lebendi-
gen Organismus, mit dem erlebten Leib zu tun, im
anderen Aspekt mit dem physiologisch beschreibba-
ren Körper. Den Wechsel zwischen beiden Aspekten
nimmt beispielswe ise der Arzt täglich vor. Er begrüßt
einen Patienten, sieht vielleicht kurz seinen freundli-
chen oder ängstlichen Blick; er nimmt ihn wahr als
Person, als beseelten Leib. Dann aber führt er eine
körperliche Untersuchung durch; z.B. nimmt er den
Augenspiegel zur Hand und untersucht die Augen
des Patienten. Was geschieht? - Der freundliche
oder ängstliche Blick ist verschwunden. Der Arzt
sieht jetzt nur noch ein Organ des Körpers. Eine
unauffdllige Veränderung, so scheint es - und doch
ein tiefgreifender Wechsel der Einstellung, Einmal
der beseelte und erlebte Leib, das andere Mal der
physische Körper. Gleichwohl aber richten sich beide
Einstellungen oder Aspekte auf den gleichen leben-
digen 0rganismus. Es ist keine Rede von einer ,,men-
talen lnnenwelt", einem ,,immateriellen lch", ebenso
wenig von einem rein maschinenhaften, physikali-
schen Körper.

Anstelle eines Grabens zwischen zwei radikal vonei-
nander verschiedenen Welten, dem rein lVentalen
und dem rein Physikalischen, haben wir nun die
Dualität zweier Aspekte, jedoch mit einer gemeinsa-
men Beziehung auf das Lebewesen oder auf die
Pe rson. Denn die Person meint immer ein Lebewesen,
ein verkörpertes Subjekt. Der lebendige 0rganismus
ist also die l\4itte, die wir zwischen mentalen und
physischen Prozessen wieder einsetzen müssen,
damit wir das Gehirn angemessen begreifen können,
nämlich als 0rgan eines Lebe we sens, einer Person. Es

erscheint dann nicht mehr als ein isolie rter Apparat,
der die Welt oder das Subje kt konstruie rt, sonde rn in
e rster Linie als Vermittlungsorgon für die Beziehun-
gen der Person zu ihrer Umwelt.
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ln den letzten 2 Jahrzehnten hat sich auch in den
Neurowissenschaften eine neue Richtung entwickelt,
die diese Zusammenhänge in den Vordergrund zu
rücken beginnt, die,,verkörperle Neurowissenschaft"
oder ,,embodied neuroscience". Sie betrachtet Be-
wusstsein a ls verkörpert in der sensomotorischen
Aktivität des Organismus und als eingebettet in die

Umwelt - ,,embodied" und ,,embedded", wie es im

Englischen heißt. Das Gehirn dient dabei als ein

Organ der Vermittlung, nicht als der Lenker und
Kontrolleur des 0rganismus. Und auch Bewusstsein

und Selbsterleben entstehen nicht in e ine m isoliert
betrachtbaren Gehirn, sondern nur in einem leben-
digen, mit der Umwe lt vernetzten Organismus. - Drei

Dimensionen dieser Verkörperung will ich im Folgen-
den kurz darstellen: (1) die lnteraktion von Gehirn
und Körper, (2) von Gehirn, Körper und Umwelt,und
(l) die lnteraktion von Personen. Aus ihnen resultie-
ren zugleich drei Dimensionen des Selbsterlebens,

das boso/e, das ökologische und das soziole Selbst.

1. lnteroktion von Gehirn und Körper

Gehirn und Organismus bilden eine Einheit, zunächst
auf der vegetativen Ebene: die gesamte hormonelle
und vitale Regulation des Körpers, von der wir gar
nichts bemerken, ist von den basalen Gehirnfunktio-
nen vor allem des Hirnstamms abhängig. Aber auch

alles bewusste Erleben beruht auf der ständigen
lnteraktion des Gehirns mit dem übrigen Organis-
mus, auf den Rückmeldungen etwa von den Glie-
dern, Muskeln, Eingeweiden, nicht zuletzt auf dem
ganzen biochemischen und neurohormonalen Milieu
von Blut und Liquor, in dem das Gehirn schwimmt.
Diese Zustände und Rückmeldungen des Organismus
werden über Hirnstamm und Zwischenhirn weiterge-
leitet, in höheren subkortikalen und somatosensori-
schen Hirnzentren fortlaufend verarbeitet und bil-
den so die Basis für ein basales Ieibliches Selbsterle-
ben oder Kernbewusstsein. Dem entspricht z.B.

Damasios Konzeption des somatischen Hintergrund-
erlebens, auf dem alle höheren geistigen Funktionen
beruhen. Kein Bewusstsein existiert ohne dieses
basa le leibl iche Selbsterleben.

ln gleicher Weise sind die Affekte als Kern unseres

subjektiven Erlebens an die ständige lnteraktion von
Gehirn und Körper gebunden. Stimmungen und
Gefühle sind immer auch gesamtorganismische
Zustände, die nahezu alle Systeme des Körpers ein-
beziehen: Gehirn, autonomes Nervensystem, hormo-
nelles und lmmunsystem, Herz, Kreislauf, Atmung,
Eingeweide und Ausdrucksmuskulatur (Mimik, Gestik

und Haltung). Jedes Gefühlserlebnis ist untrennbar
verknüpft mit Veränderungen dieser Körperland-
schaft. Erst wenn diese an bestimmte, Areale des

Gehirns weite rgeleitet werden, insbesondere an den

somatosensiblen Kortex, können Gefühle im vollen
Sinne auftreten.

Damit wird bereits deutlich, dass die auf der vegeta-
tiven Ebene bestehende Einheit von Gehirn und
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0rganismus auch die höheren Hirnfunktionen um-
fasst. Alle Bewusstseinstätigkeiten wie Wahrne hmen,
Denken oder Handeln, ja auch alles Selbsterleben
beruht keineswegs nur auf neuronalen Verrechnun-
gen im Neokortex, sondern ebenso auf den fortwäh-
renden vitalen und affektiven Regulationsprozessen,
die den ganzen Organismus und seinen momentanen
Zustand miteinbeziehen. Der,,Zerebrozentrismus"
der Neurowissenschaften beruht auf einer künstli-
chen Trennung von Bewusstsein und Körper, die
einer systemisch-biologischen Betrachtung des 0r-
ganismus 4icht Stand hält. Weder das Gehirn noch
das Bewusstsein lassen sich vom lebendigen Körper
insgesamt trennen.

2. lnteroktion von Gehirn, Körper und Umwelt

Das Gehirn ist also eingebettet in den 0rganismus.
Ebenso aber ist es abhängig von der sensomotori-
schen lnteroktion mit der Umwelt, also von Sinnes-
eindrücken, körperlichen Bewegungen und den ent-
sprechenden Antworten der Gegenstände. Um tas-
ten, hören, sehen, sprechen zu können, bedarf es

gewiss nicht nur eines Gehirns, sondern ebenso eines
tastenden, hörenden, sehenden und sprechenden
Körpers, ebenso wie der Rückwirkungen der Umwelt.
Dass ich jetzt spreche, beruht nicht nur auf einem
Bewegungsprogramm in meinem Gehirn, sondern
auch auf den ständigen Rückmeldungen meiner
Kehlkopfmuskulatur, auf dem Hören meiner eigenen
Stimme und natürlich auf lhnen als Zuhörern, zu

denen ich spreche.

,,Embodime nt" bedeutet hier vor allem die inhärente
Verknüpfung von Wahrnehmung und Bewegung -
lange schon vorweggenommen in Uexkülls Funkti-
onskreis und Weizsäckers Gesto/tkreis. Was ein
Lebewesen wahrnimmt, ist abhängig von seiner
Bewegung, und umgekehrt. Das gilt für die Bewe-
gungen der Hand, die ein 0bjekt ertastet, e be nso wie
für das Abtasten von Gegenständen mit dem Blick.
Wahrnehmung ist daher kein bloßer lnnenzustand
des Gehirns, sonde rn eine geschickte Aktivität, die
die Veränderungen der sensorischen Reize zur Eigen-
bewegung des Organismus fortlaufend in Beziehung
setzt. Mit anderen Worten: Die erlebte Welt entsteht
für uns im Verlauf lebendiger lnteraktionen mit ihr.

Das bedeutet: Der lebendige und bewegliche Körper
ist immer das Bindeglied der lnteraktionen von Ge-
hirn und Umwelt: Weder Kognition noch Aktion
lassen sich erklären, wenn man Gehirn und Umwelt
sozusagen miteinander kurzschließt. Nur über den
0rganismus insgesamt entsteht die dynamische
Beziehung, der Gestaltkreis, von dem Victor von
Weizsäcker gesprochen hat. ln diesen lnte raktionen
wirkt das Gehirn in erster Linie als Organ der Ver-
mittlung und Tronsformotion von Wahrnehmung
und Bewegung. Erblickt man z.B. ein Werkzeug, so

werden im Kortex die Neuronen aktiviert, die auch
zum motorischen Gebrouch des Werkzeugs benötigt
werden' >>>weiter auf seite 19
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Die Wahrnehmung ruft also
immer die lnteraktionssche-
mala mit auf , die in früheren
Erfahrungen mit dem Objekt
gebildet wurden. Das Gehirn
stellt mit seinen Netzwerken
gleichsam offene Schleifen

bereit, die durch geeignete Gege nstücke der Umwelt
zum aktuellen Funktionskreis geschlossen werden.
Mit anderen Worten: Ein )bjekt zu erkennen bedeu-
tet zu wissen, wie mon mit ihm umgeht.

Die systemische Einheit von Gehirn, Organismus und
Umwelt zeigt sich auch in der subjektiven Erfahrung.
Beim geschickten Werkzeuggebrauch, etwa beim
Schreiben, Klavierspielen oder Autofahren schließen
sich die lnstrumente dem eigenen Leib an. Schreibe
ich e inen Brief, so wäre es sinnlos, diese Tätigkeit
dualistisch aufzuteilen und sie entweder meiner
Hand, meinem Gehirn, oder aber meinem Bewusst-
sein zuzuschreiben. Papier, Stift, Hand und Gehirn
bilden eine Einheit, und ich empfinde das Kratzen
des Bleistifts an seiner Spitze, nicht in meiner Hand.
Einen Brief schreiben zu können, ist offenbar nicht
etwa ein Vermögen des Gehirns (obwohl es dazu
natürlich maßgeblich erforderlich ist), sondern Ver-
mögen eines verkörperten Subjekts, dessen Umwelt
ihm Stifte, Papier, Worte und Schrift zur Verfügung
stellt. Es ist gar nicht möglich, hier eine Grenze
zwischen ,,lnnen" und ,,Außen", ,,Selbst" und ,,Nicht-
Selbst" zu ziehen - es wäre so sinnlos wie zu fragen,
ob die eingeatmete Luft noch der Außenwelt oder
schon dem Organismus zugehört.

lch bin also kein inneres Bewusstsein, getrennt von
meinem Schreiben, sondern ein verkörpertes, ja ein

,,ökologisches Se/bsf", dessen Grenzen nicht einmal
an der Haut enden. Beim geschickten Werkzeugge-
brauch, etwa beim Klavierspielen oder Autofahren
verleibt sich der Körper die lnstrumente ein: Der
erfahrende Autofahrer spürt die Haftung des Wa-
gens ,,unter den Reifen". Der Blinde spürt den Boden
an der Spitze seines Stocks, und der Amputierte
integrie rt die Prothese so in sein Körperschema, das

sie zu einem Teil seines empfundenen Leibes wird.
Das heißt: Wir sind ausgedehnt in die Welt - immer
bis dorthin, wo jeweils die wesentliche lnteraktion
mit ihr stattfindet.

3. Ve rkö rpe rte I n tersu bjektivi töt
Wahrnehmen und Handeln sind also Tätigkeiten des
verkörperten Subjekts. Dies gilt nun besonders für
die Wahrnehmung und lnteraktion von Personen.
Auch sie bedeutet primär verkörperte lntersubjekti-
vltot oder, mit einem Begriff Merleau-Pontys, ,,Zwi-
schenleiblichkeif', und diese steht auch am Anfang
der kindlichen Entwicklung. So belegen die For-
schungen der letzten zwei Jahrzehnte, dass die Fä-

higkeit des menschlichen Säuglings zur spontanen
lmitotion von intentionalen ur,d expressiven Hand-
lungen essenziell für das Verstehen Anderer ebenso

wie für die Entstehung von Selbstbewusstsein ist.
Säuglinge sind von Geburt an in der Lage, Gesten
von Erwachsenen wie Zunge zeigen, Mundöffnen
oder Stirnrunzeln nachzuahmen. Sie verfügen dem-
nach über ein angeborenes interpersonelles Körper-
schema, so dass sich de r gespürte eigene Körper mit
der Wahrnehmung des anderen verbindet. Das heißt:
Sein Körper wird von vorneherein als verwandt zum
eigenen erfahren. Über diese zwischenleibliche Re-
sonanz, also die Nachahmung und Spiegelung ent-
wickelt sich auch eine emotionale Resonanz des
Säuglings mit der Mutter, ja die gesamten lnterakti-
onen der frühen Kindheit beruhen auf diesem pri-
mären, zwischenleiblichen Verstehen. Durch sie lernt
der Säugling sich se/bsf im onderen kennen. Das
Selbst entwickelt sich in der lnteraktion, als ein
,,Selbst-mit-andere n" oder sozioles Selbst.

So wie sich Kognition allgemein aus Handlungse r-
fahrungen in der Umwelt entwickelt (,,enactive
cognition"), so beruht die Entwicklung der sozialen
Kognition auf der lnteroktion und Kooperotion
verkörperter Subjekte. Dieses soziale Lernen beginnt
mit dem Tag der Geburt. Bereits mit 6-8 Wochen
zeigen sich in Mutter-Kind-Dyaden sogenannte
Proto-Konversationen, fein abgestimmte Koordinati-
onen von Bewegung, Gestik, Vokalisierungen und
Affekten, die sich mit einem gemeinsamen Tanz
vergleichen lasse n. ln ihrem Verlauf e rwirbt das Kind
spezifische affektiv-i ntera ktive Schemata, von Da niel
Stern ,,schemes of being-with" oder auch ,,implizites
Beziehungswissen" genannt - ein präreflexives Wis-
sen davon wie man mit anderen umgeht, Freude
teilt, Aufmerksamkeit erregt, Abweisung vermeidet,
Kontakt wiederherstellt usw. Andere zu verstehen
beruht also nicht nur auf einem Prozess im Gehirn;
es bedeutet primär zu wissen wie mon mit ihnen
umgeht und interogierf. Zugleich entfaltet sich in
diesen Resonanzprozessen aus einem primären ,,Wir-
Erleben" stufenweise die 2. Person- oder ,,Du"-Per-
spektive, d.h. das empathische Verständnis de r ande-
ren als intentionaler Akteure.

Die Erforschung des Spiegelneuronen-Systems hat
bestätigt, dass die Einheit von Wahrnehmung und
Bewegung auch die soziale Kognition prägt: Die
wahrgenommenen Handlungen eines anderen rufen
die eigenen neuronalen Handlungsschemata mit auf,
und diese Koppelu.ng erleichtert es, die Handlung
nachzuvollziehen. Ahnliche Systeme sind offenbar
auch an der emotionalen Resonanz beteiligt. Freilich:
Der Säugling muss erst lernen, die Handlungen an-
derer in ihrem Kontext zu sehen und selbst auszu-
führen, bevor seine Spiegelneuronen die entspre-
chende Verknüpfung herstellen können. Die Funktio-
nen des Spiegelsystems können sich also e rst entwi-
ckeln, wenn sie in einem gemeinsomen lnteroktions-
u nd Bede utu ngsro u m erlernf werden.

Damit wird die Zwischenleiblichkeit auch zur Grund-
lage für die Entwicklung des Gehirns. Das Gehirn
kommt ja nicht als fertiger Apparat auf die Welt, um
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sie zu erkennen, sondern es bildet sich erst in und an

ihr. Mittels der neuronalen Plastizität, der Ausbil-
dung der Synapsenstruktur vor allem in der frühen
Kindheit, entwickelt es sich zu einem 0rgan, das

komplementär zu seiner Umwelt passt wie der
Schlüssel zum Schloss. Das gilt nun insbesondere für
die soziale Umwelt. Der Mensch bedarl wie kein

anderes Lebewesen seiner Artgenossen, um seine

Anlagen zu Fähigkeiten zu entfalten. Keine andere
Spezies kommt aber auch mit einem so plastischen
und formbaren Gehirn zur Welt wie der Mensch.

Seine neurobiologischen Anlagen bedürfen der pas-

senden emotionalen, sozialen und intellektuellen
Angebote der Bezugspersonen, um sich zu entwi-
ckeln. Der Mensch ist im Sinne des Wortes ein ,,zoon
politikon", ein soziales Lebewesen, dessen Organis-
mus bis in das Gehirn hinein durch die Gemeinschaft
mit anderen geformt wird. Diese Lernprozesse lassen

sich auch als ,,verkörperte Soziolisqtion" auffassen,
insofern sich die spezifisch menschlichen Vermögen
nur im Rahmen der gemeinsamen, verkörperten
Praxis entwickeln und dabei den organischen Rei-
fungsprozessen des Gehirns aufgeprägt werden.
Damit wird das menschliche Gehirn zu einem we-
sentlich sozial und geschichtlich konstituierten Or-
ga n.

Selbst und Gehirn

lch fasse zusammen: Geist und Subjektivität finden
sich nicht im Gehirn, sonde rn sie sind lebendig und
verkörpert: in Form des leiblichen Hintergrunds für
unser boso/es Se/bster/eben; als Beziehung von
verkörpertem Subjekt und Umwelt, entsprechend
dem ökologischen Se/bst; und als verkörperte lnter-
subjektivität, in der sich das soziole Se/bsf entwi-
ckelt. Zweifellos ist das Gehirn das Zentralorgan
geistiger Prozesse, keineswegs aber der ,,Ort", an dem

sie zu lokalisieren wären. Selbst und Bewusstsein

entstehen nur in einem lebendigen und mit der
Umwelt vernetzten 0rga nismus.

Grundlage des Psychischen ist daher nicht das Ge-
hirn allein, sondern vielmehr ein übergreifender
Lebensprozess, in den das Gehirn freilich an zentra-
ler Stelle einbezogen ist - nämlich als das vermit-
telnde 0rgan für die dynamischen Beziehungen des

Organismus zu seiner natürlichen und sozialen Um-
welt. Grundlage des Psychischen ist das Ge hirn in

Beziehung zum Körper, zur Umwelt und zu den

anderen Menschen - das Gehirn als Beziehungsor-
gon.

Das Gehirn als Transformationsorgan

lm letzten Teil meines Vortrags will ich noch etwas

näher erläutern, wie das Gehirn seine Funktion der
Vermittlung in den lnteraktionen von Organismus
und Umwelt erfüllt. Dazu müssen wir uns klar ma-

chen, welchen Vorteil denn eigentlich die Entwick-
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lung von Subjektivität und Bewusstsein für das
Leben darstellte.

Das Zentrale Nervensystem dient in der Evolution
der Lebewesen primär als Umwandlungs- oder
Tronsformotionsinstonz zwischen Wahrnehmung
und Bewegung, oder zwischen sensorischen und
motorischen Prozessen. Die Aufgabe des Nerven-
Sinnes-Systems ist es also,Verknüpfungen von wie-
derkehrenden Reizen mit geeigneten Reoktionen
herzustel len.

Der entscheidende Vorteil des Bewusstseins ist es

nun, dass es (1) komplexe Gruppierungen von Reizen

zu immer umfassenderen Einheiten zu integrieren
vermag, also ganzheitliche Wahrnehmungsgesto/fen
erzeugt, und dass es (2) die Beziehung des Organis-
mus zur Umwelt selbst darzustellen vermag, zum
Beispiel in den Stimmungen oder Gefühle n, die eine
gegebene Situation insgesamt bewerten, schließlich
auch in Bildern, Vorstellungen, Begriffen. Was ist
nun dabei die Rolle des Gehirns? - Das Gehirn lässt
sich als ein 0rgan der Tronsformotion auffassen, das

die Beziehungen zwischen einzelnen Reizen in
höherstufige Systemzustände umwandelt, d.h. in
bestimmte Muster neuronaler Erregungen, die den
von uns erlebten ganzheitlichen Schemata oder
Gestalten entsprechen. Dies sei an einem Wahrneh-
mu n gsbeispiel veranschaul icht:

Eine sinnlose Ansammlung von Flecken? - Nach
einigen Augenblicken erkennen wir in der Ansamm-
lung von Flecken einen Dalmatiner, d.h. wir sehen sie

nicht mehr einzeln, sondern in ihrer Konfiguration
zueinander o/s Dalmatiner. Das Gehirn hat also aus

dem ,,Rauschen" von Flecken oder Signalen ein Mus-
ter herausgefiltert, das in unserem Erleben zu einer
ganzheitlichen Gestalt wird; oder mit anderen Wor-
te n: zwischen bereitliegenden neuronale n Netzwer-
ken und dem Muster im Bild hat sich eine Resonsnz
hergestellt. lnzwischen ließ sich nachweisen, dass in
dem Moment, wo wir das Tier erkennen, bestimmte
Neuronen der visuellen Hirnrinde dauerhaft ihre
synaptischen Verbindungen verändern, so dass wir in
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Zukunft das Tier sofort wiedererkennen werden. -
Ein weiteres Beispiel:

Diese schwarzen Linien sehen wir mit einem Blick als

das Wort und den Begriff ,,Apfel". Als Kinder lernten
wir zunächst aus den einzelnen Buchstaben das Wort
zusammenzusetzen (,,A-p-f-e-1"); schließlich hatte
unser Gehirn die Verknüpfungen gebildet, und heute
verknüpft es automatisch die schwarzen Linien zum
Wort ,,Apfel". Es transformiert eine Folge von Einzel-
elementen in eine einheitliche Gestalt. - ln umge-
kehrter Richtung gilt das Entsprechende: Das Gehirn

transformiert auch unser bewusstes Erleben in kör-
perliche Reaktionen, z.B. in Bewegungsimpulse für
die Muske ln, d.h. in Handlungen. Wenn ich in einem
Brief das Wort ,,Apfel" schreiben will, setzt es die

dem gedachten Wort zugrunde liegenden neurona-
len Aktivitätsmuster automatisch in die entspre-
chenden motorischen Muster um.

Transformation bedeutet also: Das Gehirn ist in der
Lage, Konfigurationen von Einzelelementen zt)

höherstufigen Ganzheiten zu integrieren, d.h. zu

Mustern neuronoler Erregungen, die den Gestalten
unserer Wahrnehmung bzw. unserer Handlungen
entsprechen. Damit wird das Gehirn zum 0rgan der
Vermittlung zwischen der mikroskopischen Welt
materiell-physiologischer Prozesse einerseits und der
mokroskopischen Welt von Lebewesen andererseits.
lndem es die Elementarereignisse zu Ordnungsmus-
tern zusammenfasst, eröffnet es dem Lebewesen,

dem verkörperten Subjekt den wahrnehmenden und

handelnden Zugang zur Welt,

Subjektivität macht im Moment ihres Auftauchens
auch einen Unterschied in der Welt. Sie ist kein

bloßes Epiphänomen, sondern beeinflusst ihrerseits
die Ebene neuronaler Prozesse. Bewusste Erlebnisse

verändern fortwährend das Gehirn. Schon während
Sie meine Worte hören und verstehen, setzt sich dies

in Veränderungen neuronaler Netzwerke ihres Ge-
hirns um. Und natürlich ist es nicht etwa das Gehirn,
das eigentlich unsere Entscheidungen trifft oder
unsere Handlungen ohne unser Zutun auslöst. Denn

eine Handlung ist keine zufällige Fingerschnipps-
Bewegung, wie sie in den Libet-Experimenten zur
Willensfreiheit untersucht worden ist, sondern eine

überlegte Tätigkeit; und Überlegen, Mit-sich-zurate-
Gehen, was man tun soll, ist ein Prozess, in dem die

Person sich ihres Gehirns bedient, und nicht umge-
kehrt vom Gehirn gesteuert wird. Nicht wir müssen

tun, was die Neuronen uns vorschreiben, sondern die

Neuronen ermöglichen, was wir als verkörperte
Personen denken, wollen und tun.

Und noch etwas ist wichtig: Bewusstes Erleben ent-
spricht der höchsten lntegrationsstufe der Hirnpro-
zesse, doch es lässt sich nicht auf sie begrenzen.
Denn Bewusstsein ist die Beziehung des Lebewesens

zu seiner Welt; es entsteht daher nur im übergrei-

fenden System von )rgonismus und Umwelt, auf der
Basis des Zusammenspiels vieler Komponenten, zu

denen das Gehirn und der gesamte Körper mit seinen
Sinnen und Gliedern ebenso gehören wie die passen-
den ,,Gegenstücke" der Umgebung. lnsofern enthält
das Gehirn für sich genommen tatsächlich nicht
mehr Bewusstsein als etwa die Hände oder die Füße.

Nur dqs Lebewesen als ganzes ist bewusst, nimmt
wohr oder hondelt. Tentral notwendig für die Ent-
stehung von Bewusstsein ist das Gehirn, weil in ihm
alle Kreisprozesse zusammenlaufen und verknüpft
werden, so wie die Gleise in einem Hauptbahnhof.
Doch der Zugverkehr (entsprechend den Bewusst-
seinsprozessen) wird weder vom Bohnhof erzeugt
noch ist er dort zu lokolisieren Er bedient sich viel-
mehr umgeke hrt des Gleissystems mit seinen vielfäl-
tigen Verzweigungen und natürlich der zentralen
Umschaltstation irn Hauptbahnhof, damit die Trans-
portprozesse möglichst reibungslos ablaufen. Analog
stellt die Bewusstseinstätigkeit das,,lntegral" der
gesamten, je aktuellen Beziehungen zwischen Ge-
hirn, Organismus und Umwelt dar.

Resümee

Das Resümee will abschließend in Antworten auf
drei Fragen formulieren:

1. lst dos Subjekt im Gehirn?
Die Antwort lautet nein. Bewusstsein, Geist, Subjek-
tivität sind keine lnnenwelten, die sich mit Hirnzu-
ständen identifizieren ließen. Sie entstehen nur im
dynamischen Zusamme nspiel von Gehirn, 0rganis-
mus und Umwe lt und überschreiten fortwährend die
Grenzen des Gehirns ebenso wie des Körpers. Subjek-
tivitöt ist dqs ln-der-Welt-5ein eines verkörperten
Wesens. Das von Philosophen vieldiskutierte Gehirn-
im-Tank, das in einer Nährlösung ohne einen Körper
Bewusstsein erzeugt, ist eine unsinnige Vorstellung.
Ein solches Gehirn würde allenfalls eine völlig unzu-
sammenhängende neuronale Aktivität produzieren,
denn nur durch ständige lnte raktion mit dem Körper
und der Umwelt bilden sich die Ordnungsstrukturen
des Bewusstsei ns.

2. lst die Welt im Gehirn?
Nein. Die erlebte Welt ist die gemeinsame Welt
verkörperter Subjekte. Das Gehirn konstruiert keine
virtuelle oder rein subjektive Welt, sondern vermit-
telt die Wahrnehmung der Welt und der Anderen.
Bei all seinen faszinierenden Leistungen ist das Ge-
hirn also kein Weltschöpfer, sondern in erster Linie
ein 0rgan der Vermittlung, der Transformation und
der Modulation. Es ist eingebettet in die Beziehun-
gen des Organismus zu seiner Umwelt und in die
Beziehungen des Menschen zu anderen Menschen.
Es nimmt sie auf und ermöglicht sie, ohne sie jedoch

hervorzubringen. Durch seine hochgradige Plastizität
wird es zur Matrize für die Erfahrungen des Men-
schen, die sich in den neuronalen Strukturen als

Grundlage seiner Vermögen niederschlagen. Somit
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ist das Gehirn das ,,Organ der Möglichkeiten" - doch
reolisieren kann diese Möglichkeiten nur das Lebe-

wese n, die Person als ganze.

3. Wenn dos Subjekt nicht im Gehirn ist, wo donn?
lch, das bewusste, erlebende und handelnde Subjekt
befinde mich nicht im Gehirn, sonde rn immer genau

dort, wo auch mein lebendiger Körper mit all seinen

biologischen Funktionen ist, die meine bewussten

Zustände und Handlungen ermöglichen und hervor-
bringen. lch bin ein lebendiges, verkörpertes Wesen,

das heißt aber zugleich, ich bin auch immer über
meinen Körper hinaus, in Beziehung zur Welt. lch bin
überhaupt nicht an einem umgrenzten Ort, nicht in

einem messbaren Raum, sondern ich bin der, der
jetzt spricht, den Sie vor sich sehen, und dessen

Stimme Sie hören.
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Focusing macht Schule
von Bettina Markones

Als ich vor knapp 10 Jahren mit der Focusingaus-
bildung begann, traf ich auf ganz unterschiedliche
Menschen aus den verschiedensten Berufsgruppen.
Viele von ihnen kamen aus den Bereichen Psycholo-
gie, Krankenpflege, Sozialpädagogik, einige übten
aber auch Berufe aus, die mit psychosozialen Aufga-
ben nichts zu tun hatten. Menschen aus dem Bereich

Schule waren sehr selten anzutreffen. Es schien, als
ob Focusing für die Schule kein Thema wäre.

Dafür aber war Schule oft das Thema im Focusing,

bei Übungen, Erfahrungen, Erinnerungen und im

Austausch. Sowohl die eigenen Erlebnisse und Ver-
wundungen als Schüler traten deutlich zu Tage, als

auch die erneuten Sorgen, Nöte, Verletzungen und
Kränkungen in der Rolle als Eltern.

lnzwischen hat sich viel geändert, immer öfter treffe
ich bei Focusingfortbildungen oder anderen Zusam-
menkünften im Zusammenhang mit Focusing auf
Lehrer und Schulsozialarbeiter. Diese tragen die

ldeen und Grundhaltung von Focusing in ihre Schu-
len und geben sie dort we iter. Es sind winzige Schrit-
te für das gesamte Bildungssystem in Deutschland.
Aber für das einzelne Kind, das mit Focusing in der
Schule in Berührung kommt, ist es bedeutsam.

Auch auf internationaler Ebene ist ein lnteresse an

der Arbeit in Schulen zu verzeichnen. Ein halber Tag

auf der diesjährigen internationalen Kinderfocusing-
Konferenz war dem Thema Focusing in der Schule
gewidmet. Sowohl in Amerika, als auch in den Nie-
derlanden wurden offizielle Programme für den Ein-
satz von Focusing in der Schule entwickelt.

ln Anlehnung an das niederländische Programm' von
Marta Stapert und Joos van Brandt habe ich im

letzten Schuljahr in mehreren Klassen längerfristige
Focusingprojekte durchgeführt. Das holländische
Programm umfasst 10 Einheiten, die aufeinander
aufbauen und die wichtigsten Elemente von Focu-
sing enthalten. Es gibt Stunden zu den Themen

,,Mein Name", ,,Freiraumschaffen", ,,guter 0rt", ,,per-
sönliche Themen", ,,saying back", ,,Argern und geär-
gert werden" und,,Sich einfühlen". Anfangs hält der
Focusing-Trainer im Beisein des Klassenlehrers die

Einheiten. Allmählich übernimmt dann der Lehrer

den Unterricht, unterstützt durch den Focusing-
Trainer. Begleitend finden auch Gespräche und
Ubungen mit dem Lehrer oder der Lehrergruppe

' Das holländische Schulprogramm ist übrigens auf
Deutsch erhä ltlich über www.kinderfocussen.nl

statt. Für Focusing-Trainer, die noch wenig Erfah-
rung in der Arbeit mit ganzen Klassen haben, ist das
Progra mm'eine wertvol le Hilfe.

Mir selber sind die Einheiten zu stark strukturiert
und zu wenig auf die e inzelne Klasse zugeschnitten.
Und ich habe prinzipiell Schwierigkeiten mit fertigen
Stundenentwürfen zu arbeiten. So beginne ich meist
mit vielen, lustbetonten Felt Sense-Übungen, damit
die Kinder vertraut werden mit mir, mit der Methode
des Focusing und mit dem Symbolisie ren mithilfe des

lValens, so dass sie diese Tätigkeit als etwas Ange-
nehmes erleben.

Weitere Einheiten gestalte ich dann zu den Elemen-
ten, die auch im holländischen Programm aufgeführt
sind. Allerdings lege ich mich in der Abfolge nicht
fest, sondern versuche immer zu spüren, welcher
Schritt für die einze lne Klasse gut ist. Klassen, die
sehr viel ausgrenzendes Verhalten zeigen, benötigen
andere Angebote als Klassen mit einem hohen Anteil
an ängstlichen und schüchternen Kindern. Aktuelle
Themen haben immer Vorrang und können in der
Focusingstunde ihren Platz bekommen. So erinnere
ich mich an eine ganz berührende Einheit zum The-
ma ,,Tod eines Haustieres", das durch ein Mädchen
am Morgen des Focusingtages in der Klasse aufge-
kommen war.

lmmer wieder geschieht es auch, dass nach dem
Unterricht ein Kind noch Gesprächsbedarf hat oder
dass es sinnvoll ist, e in Thema in Einzelarbeit noch-
mal genauer zu bearbeiten.

Die Kinder ließen sich sehr bereitwillig auf die Erfah-
rungen mit Focusing ein, und es war berührend zu

erleben, mit wie vielen Sorgen Kinder in der Schule
sitzen und wie wertvoll es ihnen war, endlich gehör1
zu werden.

ln den Niederlanden wurde im Rahmen von solchen
Klassenprojekten auch Evaluationsarbeit betrieben.
Für mich ist die Evaluation erst einmal nicht so

wichtig; ich sehe und spüre, wie sich e in Kind, ein
Lehrer, eine Klasse entwickelt und verändert, und das

ist das Entscheidende.

Neurobiologen, wie z,B. Gerald Hüther, liefern wich-
tige Argumente, warum es sinnvoll ist, viel Zeit und

Wert auf eine gute Lernatmosphäre zu legen. Lernen
von lnhalten geht mit dem Lernen der daran gekop-
pelten Emotionen einher. Wird beispielsweise mit der
Formel zur Berechnung einer Kreisfläche Angst ge-
lernt, so wird beim Abfragen der Formel diese Emo-
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tion unweigerlich mit abgerufen. Angst aber verhin-
dert kreative Problemlösungen. So kann dann der

Schüler vielleicht ge rade noch die Formel aufsagen,

sie aber nicht mehr lösungsorientiert anwenden.

Andert sich die emotionale Grundlage des Lernens,

so ändert sich auch das Lern- und Leistungsniveau.

Jeder hat das (hoffentlich) schon erlebt: Ein Mensch

begeistert Sie für eine Sache, einen lnhalt, eine

Sprache etc., und auf einmal begeistern Sie sich

selbst, und das Lernen geht einfach. lch zum Beispiel

habe in der Schule Latein gehasst, aber durch die

Mykologen (Pilzkundler), mit denen ich freund-
schaftlich verbunden bin, und die nur botanische

Bezeichnungen verwenden, lerne ich wie nebenbei

lateinische Wörter.

Wenn man sich diesen Zusammenhang klar macht,

dann erklärt sich sofort, warum nicht nur die Kinder

im Projekt,,Focusing in die Schule" wichtig sind,

sondern ganz genauso die Lehrer. Ein entmutigter,
ausgebrannter und freudloser Lehrer kann nicht
begeistern. Der erste Schritt in einem Schulprojekt
sollte eigentlich sein, die Lehrer zu ermutigen, wie-

der an ihrer ursprünglichen Begeisterung für den

Beruf anzuknüpfen, Unterstützung für sich als Men-

schen zu finden und Verständnis für die schwierige

Arbeitssituation. Deswegen wäre es gut, wenn sich

ganze Kollegien gemeinsam auf den Weg machten

und z.B. Focusing-Trainer in die Schule einladen.

Aber die Realität vor 0rt ist, dass so etwas an vielen

Faktoren in der Regel leider scheitert. Und zum

Mitmachen an solchen Projekten kann man nieman-
den zwingen, es wäre absolut nicht focusingorie n-

tiert. Deshalb lasse ich mich gern von einzelnen

Kollegen einladen, gehe zwischen 5 und 20 Wochen

in die Klasse und versuche Veränderungsprozesse zu

in itiieren.

Daneben biete ich über offizielle Fortbildungsein-
richtungen für Lehrer Seminartage an, in denen die

Kollegen erste Erfahrungen mit Focusing machen

und ein wenig persönlichen Freiraum zurück gewin-

nen können.

Sicherlich behebt die Arbeit mit Focusing in der

Schule nicht grundlegende, strukturelle Probleme

des deutschen Bildungssystems, aber fÜr die Klassen,

die teilgenommen haben, hat es kleine Veränderun-
gen in Richtung Wohlbefinden, Selbstkompetenz

und Sozialkompetenz bewirkt. Und kleine Schritte
sind allemal besser als keine Schritte und auch bes-

ser als angesichts der strukturellen Schwierigkeiten

zu verzweifeln. Zudem kann Focusing die in der

Schule arbeitenden lVenschen unterstützen, ihren

eigenen stimmigen Weg des Umgangs mit diesem

sehr rigiden System zu finden.

Meine bisherigen Erfahrungen und die der Kollegln-

nen, mit denen ich im Austausch stehe, sind ermuti-
gend. Es ist eine lohnende Aufgabe, die sehr viel

Spaß macht.

lch erinnere mich, wie ich 2002 im Kinderfocusing-
Trainerkurs zusammen mit Dr. Michael Balk davon
geträumt habe, Focusing mit Kindern in offiziellen
Einrichtungen der Lehrerfortbildung anzubieten. Es

hat begonnen, und nicht nur ln Deutschland.

Jetzt träume ich davon, dass

wir, die mit Focusing in de r

Schu le, Kinderga rten, Tagesstät-
ten o.ä. arbeiten, uns vernetzen,
uns austauschen, ermutigen
und unterstützen.

Bettina Markones
Sonderschul leh reri n

Focu si ng -Se m i na rleite ri n u n d -Tro i n e ri n DAf
Troinerin für Focusing mit Kindern

(Focusing lnstitute New York)

Focu si ngth e ro peuti n DAf
D-97270 Kist

morkones@t-online.de

Neu:

vön Agnes Wild:MissonS

Focusing und Schamanismus sind körperzentrierte

We$e zu spirituelle-r Erfahrüng. Beide werden in

diesem klar'strukturierten Büch ausführlich beschrie-

ben - und erstmals miteinander verbunden. Agnes

Wild-Missong stellt. dem Leser ihren einzigartigen

Er:fahrunggqphatz zur Verfügung und zeigt agf,'wie
beide Techniken - einander ergänzend und verstär-
,kend'' aqgewendet werden können, auih im Alltag,

, Uber den Körper die Seele hdilen

Focusing iichtet die Aufmerksamkeil naih inneni auf
das körperliche Erleben, das weniger aus deutlich

wahrnehmbaren Bildern, sondern vor allem aus

vagen Stimmungen 'besteht, Die', Eindrücke von

Schamanenreisen. bilden' dazu öine .wunderbare

Ergänzung. Wer die Sprache des Körpers verstehen

I'ernt; dem öffnen sich Völlig neue,Spiiituelle Wege zu

Erkenntnis und Heilung.

l.,.F*cucing ümd'l$
.,:,,Sghamanisrnu*:
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Montessori und Focusing
oder die innere Vorbereitung des Lehrers mit Hilfe von Focusing

von Martin Bolkart

Die Vorbereitung des Lehrers

nach Maria Montessori

Neben der inhaltlichen, methodisch-didaktischen
Vorbereitung des Lehrers auf seinen Unterricht,
nebe n der Gestaltung der ,,vorbe re iteten Umgebung"
(des Klassenzimmers, der Materialien etc.) spricht
Montessori sehr ausführlich von der Notwendigkeit
einer,,inneren" Vorbereitung des Lehrers (Kinder sind
anders, 1952, S. 208):

,,... in ollererster Linie ist für ihn eine klore innere
H o I tu n g e rfo rd e rl i ch."

,,Der Kern des Problems ist die Froge, wie dos Kind
beobochtet sein will, und die Tstsoche, dsss mon
sich nicht ouf öußere Beobochtungen beschrrinken
konn ..."

,,Wir bestehen mit Nochdruck dorouf, doss der Leh-
rer sich innerlich vorbereiten muss."

,,Der Lehrer muss sich um einen Zustond der Leere,

der geistigen Befreiung, der eine innere Klorheit zur
Folge hot, bemühen. Diese geistige Demut bereitet
ouf dos Verstehen des Kindes vor und sollte doher
die wesentliche Vorbereitung des Lehrers sein." (ebd.

s. 1e2)

An anderer Stelle geht Maria Montessori auf die
notwendigen Eigenschaften, die ein Lehrer haben

sollte, ein: Er soll eine Haltung der Kontemplation
einnehmen, soll Schweigen statt zu reden, ,,stott zu

unterrichten soll er beobochten, stott der stolzen
Würde dessen, der unfehlbsr erscheinen will, muss
er dos Keid de r Demut onlegen." (Schule des Kindes,

1976,s.122f)

Carl Rogers Vorstellung einer
personenzentrierten Pädagogik und Schule

Nach vielen Jahren pädagogischer Arbeit als Lehrer

und Schulleiter einer Montessori-Schule lernte ich
Focusing kennen und hatte während der Aus- und
Weiterbildung zum Focusing-Trainer im DAF schon

bald und immer wieder das Gefühl, den Eindruck, die

Ahnung, dass Montessori und Focusing gut zueinan-
der passen. Daher interessierte mich, was de r perso-
nenzentrierte Ansatz Carl Rogers zur Pädagogik, zum
Lehrer-Schüler-Verhältnis, zur Person des Lehrers

und des Schülers sagt, ln,,Die Kraft des Guten",
1978, S. B9ff, bin ich fündig geworden:

Vertrouen zu sich se/bsf isf die Vorsussetzung, um
onderen Selbststcindigkeit zuzutrquen. Ein Lehrer
muss ulso in erster Linie on seinem Zutrouen zu sich
se/bst, seinen Föhigkeiten und seinen Beziehungen
zu anderen - quosi ols innere Vorbereitung - orbei-
ten.

Der Lehrer teilt die Verontwortung für den Lernpro-
zess des Schülers mit diesem. Dos heißt, dem Schü-
ler wird Verctntwortung für sein eigenes Lernen
gegeben und zugemutet, der Lehrer gibt Verontwor-
tung ob.

Der Schüler entscheidet sich selbst für die Lernin-
holte und trögt die Verontwortung für die Konse-
q uenzen di ese r Entsch ei d u ng.

ln der Schule muss ein förderliches Lernklims herr-
schen, d.h. eine Atmosphöre der Echtheit, der An-
teilnohme, des verstdndnisvollen Zuhörens. Von den
Mitschülern zu lernen ist genouso wichtig, wie vom
Lehrer oder durch Medien.

Disziplin ist notwendig und wird vom Lernenden qls

eine eigene Verontwortung onerkonnt und okzep-
tiert.

Die Bewertung des Lernerfolgs erfolgt v.o. durch
Se/bsfeinscho tzu n g des Le rn en d en.

Im Lernprozess wird die Gesomtpersönlichkeit des
Schülers mit ihren Gefühlen, Leidenschoften und
i h rem I ntellekt betei li gt.

Es ist verblüffend, wie ähnlich diese Prinzipien, die
Carl Rogers aufstellt, mit denen Maria Montessoris
sind, ja wie sie teilweise deckungsgleich sind. Beiden
gemeinsam ist die hohe Autonomie des Schülers, was
eine grundlegend andere Einstellung des Lehrers
notwendig macht und diese andere Einstellung -
Maria Montessori spricht von der ,,neuen Erzieherin"
- kann nur durch eine innere Vorbereitung erlangt
werden. ,,Es ist eine Haltung, die man durch Übung
entwickeln muss." ,,Zur Beobachtung muss man an-
geleitet werden", sagt lVontessori in Schule des
Kindes, S. 1 25.

Die innere Vorbereitung des Lehrers
in der täglichen Praxis

ln der gesamten Lehrer Aus- und Weiterbildung
kommt diese innere Vorbereitung so gut wie nicht
vor, weder theoretisch noch praktisch. Selbst in der
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Montessoriausbildung gibt es keine praktische ldee

oder Anleitung, wie man dieser Forderung nach der

inneren Vorbereitung nachkommen soll. Natürlich

wird sie in jedem Buch über Montessori-Pädagogik

erhoben, theoretisch begründet, von Maria Montes-

sori hergeleitet, ja sogar als die,,neue Sicht des

Kindes" beschworen, aber wie das gehen soll bleibt

offen. Ganz im Gegensatz zu den ausführlichen An-
leitungen zur Vorbereitung der Umgebung, zur Ma-

terialarbeit, zur Kosmischen Erziehung - also zur

,,äußeren" Vorbereitung.

Dies ist mir allerdings erst aufgefallen, bzw' als prob-

lematisch erschienen, nachdem ich schon einige Zeit

Focusing praktiziert habe. Beim Focusing habe ich

die innere Arbeit des,,Freiraum-Schaffens", des

Nachspürens, Hineinspürens, Verweilens bei etwas'

das,,Felt Sense" genannt wird, als so wohltuend,

überraschend und gewinnbringend kennen gelernt.

Das hat sich natürlich auch auf berufliche Situatio-
nen ausgewirkt, bis die Frage auftauchte: Warum

nicht mit Focusing - oder focusingorientiert - die

innere Vorbereitung des Lehrers an der eigenen

Schule fördern und anleiten?

Dieser Gedanke musste allerdings einige innere Wi-
derstände bei mir überwinden: Endlich glaubte ich

mit der Focusing Ausbildung eine Fortbildung ge-

funden zu haben, die nicht pädagogisch, didaktisch,

methodisch auf den Lehrerberuf bezogen, die nicht

funktional ist, sondern nur für mich!- Denkste!

So entstand das Erste Projekt:

,,Alle dienen der Königin!"
(siehe Focusing-Journal Nr. 14, Juni 2005)

Dieses Konzept habe ich in verschiedenen Focusing

Weiterbildungsgruppen kennen gelernt und seit zwei

Jahren praktiziere ich es regelmäßig in einer kon-

stanten Gruppe - und es schien mir interessant zu

sein für das Team ,,meiner" Schule. Vielfältige unter-
schiedliche Erfahrungen mit Supervision in dieser

Schule, mit diesem Team, mit verschiedenen Super-

visoren konnte ich in den letzten 15 Jahren sam-

meln. Dabei entwickelte sich bei vielen eine gewisse

Supervisionsmüdigkeit bzw. eine grundsätzliche

Kritik an Supervision der üblichen Art'

Die focusing-orientierte partnerschaftliche Supervi-

sion schien mir am besten zu Montessori zu passen:

Hohe Eigenverantwortlichkeit und Selbstbestim-

mung. Sie realisiert das Prinzip ,,Hilf mir, es selbst zu

tun" im wahrsten Sinne des Wortes, denn keiner

kennt sich besser aus in seinem tägliche Berufsleben,

wie die Person selbst, so wie Maria Montessori sagt:

Das Kind weiß selbst am besten, was fÜr es gut ist,

was es braucht, was es interessiert. Nachdem d'iese

Haltung von einem Montessori-Pädagogen im Um-

gang mit dem Kind verlangt wird, eine Haltung, die

die Autonomie und Eigenverantwortlichkeit des

Kindes respektiert und fördert, schien es mir stim-
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mig, diese Haltung im Umgang der Kollegen unterei-
nander und im Umgang mit Problemen zu pflegen.

Denn wie soll ein Lehrer diese Haltung gegenüber

dem Kind einnehmen, wenn er sich selbst nicht so

erlebt und selbst nicht als autonome Person behan-

delt wird. (vergleiche auch: Johannes Wiltschko:

,,Patientenautonomie" in der personenzentrierten

und focusingorientierten Psychotherapie, Thieme-

Verlag, 2009)

Da der Begriff ,,Supervision" für mich nicht zu der

Grundidee dieses Konzeptes passt, vor allem wegen

des ,,Super-", und weil der Begriff auch schon ,,vor-
belastet" ist, nannte ich das, was wir da machten

,,Kollegiale, focusingorientierte Fal lbesprechung".

Bei de n verschiedenen Sitzungen, die ich e rst anlei-
tete, dann begleitete, stellte sich heraus, dass die

,,Vorbereitung", die ersten Schritte, schon am ein-
drucksvollsten und von den Teilnehmern am befrie-
digendsten empfunden wurden:

1. ln den Körper kommen, Freiraum schaffen, bei

sich ankommen, wahrnehmen, bemerken, begrüßen,
was da alles im Moment ist. Allein dieser erste

Schritt konnte zur täglichen Praxis der inneren Vor-
bereitung des Le hrers werden, im Sinn von ,,sich frei
machen, leer werden um die zarten Offenbarungen

der kindlichen Seele wahrnehmen zu können" (Mon-

tessori, Schule des Kindes).

2. Wenn dann im zweiten Schritt die Königin dazu

ermuntert wird, nachzuspüren, ob und welche kör-
perliche, sinnliche Oualität ein bestimmter Schüler in

der bestimmten Situation - eben das ,,Thema", der

,,Fall" - annimmt, waren wir direkt bei der inneren
Arbeit angekommen.

Nur spüren, wahrnehmen, beschreiben: Was macht

das Thema ,,da drinnen" (Handbewegung deutet auf
den Brust-/Bauchraum)? und dabei dann verweilen,

sich Zeit lassen, dabei bleiben... Und dann richtet
sich diese Frage an jeden in der Gruppe: ,,Was macht

das, was die Königin beschrieben hat, bei dir da

drinnen?" Da gibt es kein richtig oder falsch, kein

Suchen nach einer Lösung, keinen Vorschlag oder

Ratschlag, keinen Tipp, wie man es besser, anders

machen könnte. Es wird auch nicht danach gefragt,

wer Schuld hat an dieser oder jener Situation.

Allein all das ist für den,,Lehrkörper" eine solche

Wohltat und Bereicherung, eine wirklich neue Erfah-
ru ng.

ln dieser Gruppe konnte jede/r erfahren, wie wert-
schätzend und nicht wertend, wie wohlwollend und

liebevoll er mit seinem ,,Thema" und die Gruppe mit
ihriihm umgehen kann. Diese Erfahrung kann sie/e r

dann auch an das Kind weitergeben beim Umgang

mit dessen Problemen. Ganz in diesem Sinne: ,,Mach

dir nicht zu viele Gedanken. Nicht wir sind es eigent-
lich, die unsere Patienten heilen. Wir stehen ihnen

nur bei und halten zu ihnen, während sie sich selbst

helfen" (Erich Fromm zu einem Schüler, der ihm von
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einem schwierigen Fall berichtete; zit. n. Tiziano
Terzani: Noch eine Runde auf dem Karusell,2007).

2. Projekt:
Focusingorientierte Gesprächsführung und

Begleitung

Aus der Gruppe ,,Fallbesprechung" ist eine offene
Gruppe geworden, die sich ein Mal monatlich trifft
und zu der auch ,,neue" Mitglieder dazu kommen
können; niemand muss sich auf eine bestimmte Zeit
(Anzahl Sitzungen) festlegen. Thema eines Treffens
kann ein Problem mit einem Kind sein, eine Frage,

die die Theorie bzw. das Montessori-Konzept betrifft,
oder auch eine Textstelle aus einem Buch, oder ein

Montessori-Zitat. Vom ,,Königin-Konze pt" ist geblie-
ben, dass eine Person ihr Anliegen in den Mittel-
punkt stellt und ,,Herr des Verfahrens" ist, also sich

von den anderen Teilnehmern alles wünschen kann.

Von Focusing sind der Blick nach innen und die

Schritte des Einstiegs geblieben: äußeren und inne-
ren Freiraum schaffen. Und dann vor allem die Fra-

ge: ,,Und was macht das da drinnen im Brust- und
Bauchraum?". Und natürlich die annehmende, wohl-
wollende, werturteilsfreie Grundhaltung mir selbst,

dem ,,Problem" und den anderen Teilnehmern ge-
gen über.

Ziel und Ergebnis dieser Arbeit ist das Lernen und
Einüben einer inneren Haltung, die zur normalen,

täglichen Haltung dem Kind gegenüber werden kann

und somit eine innere Vorbereitung ist.

Ausblick

ln der weiteren Entwicklung des Projekts wird die

focusingorientierte Arbeit in die wöchentlichen
Teambesprechungen übernommen und somit von

allen kennen gelernt und angewandt. Was mit ein-
zelnen Teammitgliedern auf freiwilliger Basis an

extra dafür vereinbarten Terminen ausprobiert und

praktiziert wurde, lässt sich nun auf die Allgemein-
heit bei den wöchentlich stattfindenden Bespre-

chungen übertragen.

Bei der Vorbereitung auf die interne Evaluation der

Schule sind wir beim Formulieren von Oualitäts-
merkmalen - ausgehend von der Formulierung in

unserem Leitbild ,,... der besondere Blick auf das Kind

...." * auf die Frage gestoßen, wie wir diesen beson-

deren Blick denn beschreiben, kultivieren, verifizie-
ren können. Welche lndikatoren können dafür ge-
funden werden? Müssten wir nicht auch Fortbildun-
gen anbieten, um diesen besonderen Blick zu lernen,
zu üben?

lch denke die,,Kollegiale, focusingorientierte Fallar-

beit" bietet einen guten Einstieg in die Beantwor-
tung dieser Fragen und ist ein grrter Anfang.

Parallel dazu ließe sich diese Art der Arbeit auch auf
andere Teams und Einrichtungen übertragen.

Ein Beispiel:

Kollegiale Supervision :

Fallarbeit in einer Gruppe

,,Es gibt einen Unterschied zwischen lnquisition und
Su pervi sion" (Kl ou s Ren n)

1. Klären des Settings: Wie viel Zeit steht insgesamt
zur Verfügung (Rahmenbedingungen)7

2. Eine Person - wir nennen sie,,A" - will einen,,Fall"
(ein Kind, eine Situation etc.) vorstellen.

3.'1. A ist ,,Herr/Frau des Verfahrens" (König/Königin),

d.h. sie bestimmt was, wie viel, wie lang, wie sie

,,arbeiten" will. (2.8. erzählen, Rollenspiel, Erfah-
ru n gsa ustausch, Ei gen prozess,..).

3.2. A sucht sich aus der Gruppe eine Person, die nur
für ihr Wohlergehen in dieser Supervision zuständig
ist und darauf achtet, dass es ihr gut geht, dass

nichts passiert, was A nicht gefallen könnte (bewer-

ten, Freiraum verlieren ... ). Diese Person moderiert
auch den Prozess. Wir nennen sie B (Unterstützungs-
person).

3.3. Person A sucht sich jemand aus der Gruppe, die
sich in sie hineinspürt, als sie in der Situation, die sie

schildert, war, und sie sucht sich jemanden, der sich
in die Klientenperson (2.B. Kind) hineinspürt.

3.4. Wenn mehrere Personen an der Situation von A
beteiligt waren (Eltern, andere Kinder, Kollegin),
werden für diese Personen auch ,,Anwälte"
(,,Empathen") besti mmt.

3.5. A bestimmt ferner eine Person C, die den ge-
genwärtigen Gesamtprozess im Blick hat: Welche
Stimmung entsteht in der Gruppe? Welche Resonanz

empfindet C in Bezug auf die Gruppenstimmung
(2.B. ärgerlich, bewertend, nicht aufeinander bezo-
gen, hektisch, etc,)? C bewahrt den Überblick und
achtet auf die Zeitstruktur.

3.6. A bestimmt weitere Teilnehmerlnnen, die be-
stimmte Perspektiven einnehmen sollen, z.B.:

- Wie wäre es, wenn das Problem gelöst wäre?
- Was ist das Schlimmste an der ganzen Sache?
- Wovor schützt das Problem?
- Mit wem ist das Problem verbunden?
- Welche Sehnsucht liegt hinter dem Ganzen?

- Für wen hat das Kind (stellvertretend) das Prob-
lem?

- Welche unverhofften Ressourcen hat das Kind?
- Schulperspektiven?

4. A wird von B unterstützt, die eigene Fragestellung
(Was ist das Problem am Problem?) zu finden. Je

konkreter die Fragestellung, desto klarere Antworten
kann es geben.

5. Dann erst erzählt A ihren ,,Fall", die Situation, den

Vorgang etc. Die Teilnehmer versuchen A zu verste-
hen, fragen eventuell nach weiteren lnformationen.
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6. Danach sagen die einzelnen,,Anwälte", was sie

gehört haben und was sie wahrne hmen, wenn sie sich

in ihre Rolle einfühlen, hinein versetzten, mit

Achtsamkeit bei sich nach innen spüren. Leitfragen

können dabei sein:

- Was löst das als... (A, B, C, "..) ... bei mir aus? Wie fühle

ich mich als... (A, B, C,...)... dabei'

- Was waren wohl als ... (A, B, C, ...) meine Absicht,

meine Gedanken?

Es findet a lso eine Art ,,geistiges Rollenspiel" statt.

ln dieser Phase der Arbeit ist es wichtig' dass sich alle

Zeit lassen, bei sich sind, verweilen, um etwas

entstehen zu lassen, was vielleicht,,hinter" oder

,,unter" der ersten, spontanen Reaktion liegt und

deshalb evtl.,,wesentlicher" ist. Bevor man etwassagt'

soll man sich fragen, ob man glaubt, dass das, was

man sagen will, A weiterhilft, für A hilfreich bzw'

interessant sein könnte. Es geht also nicht darum alles

los zu werden, was man selbst weiß, schon ähnlich

erlebt, gelesen hat, wie man selbst reagiert hätte oder

in ähnlicher Situation gehandelt hat etc. Ratschläge

sind auch Schläge manchmal tun sie gut oder man

braucht sie, aber man sollte immer sehr vorsichtig

damit umge hen !

7. B kann jederzeit eingreifen und A fragen, wie es ihr

im lVoment mit dem geht, was gerade geschieht,

gesagt wird etc. B hat den Auftrag A jederzeit vor

Bewertungen aus der Gruppe zu schützen. Auch vor

lnterpretationen, und sonstigem kommunikativen
Mülll Wichtig ist auf Spürpausen und langsames

Tempo zu achten. Höchste Priorität hat der Freiraum

von A. Wenn der verloren qeht, hat das ganze

Unternehmen keinen Sinn mehr.

B. Zum Schluss stelle n wir zusammen fest, was uns an

der,,supervision" bewusst wurde und welche

übertragbaren Erkenntnisse wir für unsere eigene

Arbeit/Leben gewonnen haben.

Martin Bolkart
Vol ks sch u I leh rer, Sch u I I eite r

Dipl.- Pdd. Univ.

Montessori-DiPlom
Focu si n g -Tro i ner (DAF)

97209 Veitshöchheim

Bolko rt.Mo rtin @t-on line.de
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Focusing mit biblischen Texten
von Hans-Dietrich Nehring

lch möchte meine Gedanken zu Focusing mit bibli-
schen Texten aufschreiben - eine Momentaufnahme
der sechs Wochen, in denen ich daran arbeite. Eine

Momentaufnahme auch der Gespräche mit Klaus

Renn, meiner Frau und meiner Focusing Partnerin
UIrike Pilz-Kusch. Danke übrigens dafür!

Meine Situation als Schreibender und lhre Situation
als Lesender begegnen sich in diesem Artikel. Auf der
einen Seite sind die hier aufgeschriebenen Worte,
auf der anderen Seite Sie mit ihrem Erleben, in das

diese Worte hinein fallen. Und das löst bei jedem

etwas anderes ausl

ln der gleichen Art und Weise findet auch das Lesen

der Bibel statt. Dort die Propheten, Schreiber, Erzäh-
ler, Apostel und Evangelisten, und hier wir lebendi-
gen Menschen aus Fleisch und Blut. Lesen wir die

Bibel, geschieht etwas mit uns. Dem, was es in unse-
rem Fleisch und Blut auslöst, möchte ich mit Focu-

sing nachgehen.

Die vielen Situationen der Bibel

und die vielen Situationen der Bibelleser

Die Bibel ist eigentlich kein Buch, sondern eine klei-
ne Bibliothek mit vie len Büchern aus fast 1500 Jah-
ren. Diese kleine Bibliothek, die sich Bibel nennt, ist

auch nicht von irgendeinem Menschen zusammen
gestellt worden, sondern sie ist in einem langen
Prozess entstanden. Viele Menschen waren daran
betei I igt.

Das, was man über die Bibel als Ganzes sagen kann,

kann man über die meisten Bücher, aus denen die

Bibel besteht, auch sagen. Sie sind nicht von einem
einzelnen geschrieben, sondern sie sind gewachsen.
Oft in langer mündlicher Tradition: das heißt, sie

wurden an Lagerfeuern erzählt, die Eltern erzählten
sie ihren Kindern und die wieder ihren Kindern. Sie

wurden im Herzen und in der Beziehung zu Gott
weiter getragen und dabei mit neuer Lebens- und

Gotteserfahrung angereichert. Da sind Bilder und

Geschichten in einem gemeinschaftlichen Prozess

entstanden, der mit den gleichen menschlichen
Ressourcen gearbeitet hat wie der von Gendlin be-
schriebene Focusing-Prozess. Und immer wieder
kreiste dieser Prozess um den nächsten guten Schritt
zwischen Gott und Mensch.

Lesen wir heute die Bibel, bege3net uns all das wie-
der. Diese Worte, die von so vielen Menschen durch

ihr Erleben immer reicher und schöner gemacht
wurden. Beim Lesen und Hören fallen diese Worte in

uns hinein'und können zu inneren Schätzen werden.

Aber das Leben ist heute rasant schnell. Ständig
haben wir neue lnformationen zu verarbeiten.Oft
huschen wir über sie hinweg, fällen unsere Entschei-
dung mit einem Mausklick und schon ist alles ver-
gessen. Früher war Leben eintöniger und von Natur
aus meditativer. Jahr für Jahr gab es diese lben Ab-
läufe. Kleinste Veränderungen oder Reize konnten in
Menschen große innere Prozesse auslösen. Wir ha-
ben heute Zugang zu fast jeder lnformation, die
biblischen Menschen hatten dafür einen leichteren
Zugang zu der Bedeutung des Lebens.

Meine Erfahrung ist, dass es gut tut, das eigene
Leben zu verlangsamen, inne zu halten, auf das

Tempo von damals abzubremsen, um an diese Be-
deutung wieder anzuschließen. lch möchte die Bibel
gleichsam belauschen, eine Sensibilität erwerben, die
mich nichts übe rhören lässt, was dort für mich ver-
borgen sein könnte. lndem ich an die Bedeutungser-
fahrungen der Bibel anschließe, gewinnt mein Leben

an Bedeutung.

ln dem von Gene Gendlin entwickelten Focusing
habe ich einen guten Weg gefunden, wie dieses
Höre n und Lauschen auf die Bibel für moderne Men-
schen umgesetzt werden kann.

lm Folgenden möchte ich in ein paar Schritten auf-
zeigen wie ich in mehreren Gruppen Focusing mit
biblischen Texten in meiner Gemeinde praktiziert
habe. Eine Vorerfahrung in Focusing konnte bei

keinem Tei lneh mer vorausgesetzt werden.

Focusing: ein Schlüssel zur Bibel

l. Schritt: In den Körper kommen

Den Abend beginne ich mit einer kleinen Körper-
übung. Ziel ist es, die Aufmerksamkeit in den ganzen

Körper zu lenken. Dazu lassen slch verschiedene
Ubungen verwenden. Bewusstes und aufrechtes
Stehen, bewusstes Laufen vorwärts und rückwärts,
teilweise mit geschlossenen Augen oder auch kleine
Partnerübungen, bei denen ich die Teilnehmer deut-
lich darauf hinweise, auf das richtige Verhältnis von
Nähe und Distanz zu achten und ihre eigenen Gren-
zen nicht zu überschreiten.

Als sinnvoll hat es sich herausgestellt, be i der Aus-
wahl der Übung die Gruppe und den Bibeltext, der
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im Lauf des Abends fokussiert werden soll, im Blick

zu haben und dies der Gruppe mitzuteilen.

Gerade für diesen ersten Teil nehme ich mir viel Zeit,

und die Teilnehmer/innen genießen das sehr. Ein

Kommentar einer Teilnehmerin:,,Eigentlich könnte

ich das zu Hause auch machen, aber ich tue es leider

nicht. Dabei tut es so gut!"

2. Schritt: Sich gegenseitig begrüßen

Erst im zweiten Schritt wenden wir uns einander zu,

stellen uns kurz vor, erzählen, was in der letzten Zeit

war und was uns bewegt. So bekommen wir ein

Gefühl füreinander, nehmen uns wahr, stellen uns

aufeinander ein. Oft werden hier Wünsche geäußert,

was als nächste r Text gelesen werden soll, wie der

letzte Abend nachgewirkt hat oder dass man sich

freut, wenn man dieses Mal Diener/in sein darf oder

König/in..

3. Schritt: Den Text lesen

Der Text wird von mir vorgestellt. Wir lesen ihn
gemeinsam und kommen darüber ins Gespräch. Jeder

Teilnehmer kann für sich herausfinden, welchen

Aspekt, Vers oder welches einzelne Wort er später

fokussieren will.

4. Zwischenschritt: Poore bilden

Damit später der Focusing-Prozess nicht unterbro-
chen werden muss, werden jetzt Paare gebildet.

Dabei gibt es immer einen/e König/in und einen/e

Diener/in. Die Dienerin hat die Aufgabe alles, was die

Königin später sagt, wörtlich aufzuschreiben. Sie

wird es später der Königin vorlesen. Dies wird dann

ein erstes,,begleitetes" Focusing sein.

Die Teilnehmer hatten viel Freude an dieser Auftei-
lung. Eine Teilnehmerin sagte im Anschluss über

diese Aufteilung König/Diener: ,,Das war toll, wir

kannten uns vorher gar nicht. Jetzt sind wir wie

Freundinnen."

5. Schritt: Focusing mit dem biblischen Text

ln der Mitte des Raumes auf dem Fußboden habe ich

in großen Buchstaben Kernaussagen des Textes auf
Zettel geschrieben.

Da wir eine ganze Weile saßen, fange ich das Focu-

sing gerne mit bewusstem Gehen an. Hier können

auch andere belebende und auf den Text hinführen-
de Übungen eingesetzt werden.

lm Anschluss daran fordere ich den Einzelnen auf,

sich einen guten Platz zu suchen. Die Paare sitzen

zusammen. Decken und Meditationsschemel stehen

bereit. Wenn sich alle eingerichtet haben, beginne

ich :

Lass die Sorgen des Tages noch einmal an dir
vorüberziehen ... Bringe alles vor Gott ... bei ihm ist

es gut aufgehoben ... Strecke dich aus und spüre

deine Beine und Füße ... Geh mit deiner inneren
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Aufmerksamkeit in deine Hände ... deine Arme ...

spüre den Boden unter dir... von innen ... verweile
bei deinem Atem ... spüre wie es in dir atmet ...

Jetzt mache dich auf die Suche nach einem guten
Ort in deinem Körper.... Gibt es einen Ort, an dem

du dich besonders gut fühlst, der so gut ist, dass du

dort gerne verweilst? ... We nn du ihn gefunden hast:
Was ist es, was dort gut ist?... Kannst du es größer
werden lassen?...

Jetzt lade ich dich ein, mit deiner Aufmerksamkeit in

den BrustiBauchraum zu gehen. Wenn dort dein

guter 0r! war, dann bleibe einfach dort ... Lass die

Worte, die ich gleich sagen werde, in den

Brust/Bauchraum fallen und spüre was sie dort aus-
l öse n.

Gott spricht zu dir: ,,Loss dir an meiner Gnode genü-
gen, denn meine Kroft ist in den Schwqchen möch-
tig" (Diesen Satz sage ich zwei bis drei Mal) ... Wo

spürst du ein Echo in deinem Brust-Bauch-Raum?...
Was genau nimmst du dort wahr?... lst es ein be-
stimmter Teil des Verses, der dies auslöst? ... Verweile
dabel ... Alles was kommt, ist gut ... Steigen Bilder
auf? Licht? Farben? Formen? Geschichten? Gerüche?

... Verweile bei dem was da ist... Will sich etwas
verändern?...

Wenn es zu viel ist, kannst du an Deinen guten Ort
zurück...

Gibt es ein Bild, einen Ausdruck, ein Wort, mit dem

du das, was dort ist, ausdrücken kannst? ... Tauchen

Fragen auf? ... Du kannst sie einfach in die Körper-
mitte fallen lassen... Tauchen Antworten auf?...
Spürst du etwas von Gott? ...

Sich begleiten |ossen

Die Königin darf jetzt erzählen, was sie von dem, was

sie erlebt hat, erzählen möchte. Was da so alles

aufgetaucht ist und noch auftaucht. Dabei bleibt sie

mit ihrer Aufmerksamkeit in der Körpermitte. Die

Dienerin hört zu, schreibt Wort für Wort auf und
spürt dem, was er da hört, bei sich selber nach.

Den Schcitzen von innen nochspüren

Jetzt bitte ich die Diener, ihrem König alles noch

einmal vorzulesen. Und zwar langsam. Sich dabei

Zeit lassen, so dass alles noch einmal von innen her
empfangen und gespürt werden kann.

6. Schritt: Sich zu zweit oustouschen

Jetzt haben die Paare noch ein wenig Zeit, sich ge-
genseitig von den gemachten Erfahrungen zu be-

richten. Oft kam es hier zu einem regen intensiven

Austausch über die gemachten Erlebnisse. Auch der

Diener erzählt von seinem Erleben.

7. Schritt: Sich in der Gruppe oustouschen

Der Text kann noch einmal gelesen werden. Es kann

zu einem Austausch über den Text kommen. Da
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können jetzt Bezüge zu anderen Texten oder alltägli-
chen Erfahrungen he rgestellt werden. Was habe ich

Neues erfahren? Was hat sich verändert? Was ver-
stehe ich besser? Was verstehe ich nicht?

Einzelne Teilnehmer berichten über ihre während des

Focusing gemachten Erfahrungen: ,,Das war wie ein

großes Licht ... einfach wunderschön!",,,1ch habe

mich getragen gefühlt.",,,Darf ich das wirklich auf
mich beziehen?"

B. Sch ritt: Abschl u ssru n de

Jeder teilt jedem in einem Satz mit, was er heute

mitnimmt. Es hat sich bewährt dabei aufzustehen

und dem Guten, das jeder geschenkt bekam, körper-

lich nachzuspüren und es zu bewahren. Viele Teil-
nehmer hielten an dieser Stelle ihre Hände schüt-
zend vor den BrustJBauch-Raum.

9. Schritt: Mit dem Sege n gehen

Zum Abschluss sprechen wir noch zusammen e in

Vaterunser und empfangen den Segen Gottes.

Hans-Dietrich Nehring
Ev. Pforrer

84557 Boyreuth

h a n s-d ietri ch.ne h r i ng @fried e n ski rc he -boyre uth.d e
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b) Ist Ihr Problem von fester oder zöher Beschaffenheit, und hoben Sie daher den Eindruck, dass es sich
nicht von allein quflösen wird, nehnen Sie sich nun etwos Zeit für Ihr Problem. Dozu können Sie gern für
einen Moment ouf der Holzbonk rechts vom Houseingong Plqfz nehmen. Atmen Sie tief durch und fühlen 5ie
sich so, ols könnten Sie alle Entscheidungen selbstöndig und ous einer liefen Reife herous ohne fhren
Theropeuten tref{en,Spüren 5ie noch, wie dieses wunderbor wohlige Gelühl durch ihren Körper zieht.

Folls sich Ihr Problem wider Erworten dadurch nicht von ollein oufgelöst hot, f rogen 5ie es: ,Liebes Pnoblem,

welchen guten Plotz könnte ich dir in meinem Lebengeben?" Und: ,,Welchen Nomen möchtest du gerntragen?"
Und schließlich: ,,Wqs konn ich für dich tun?" Folls Ihr Problem ouf Sie nun positiv reagiert, und Sie eine
glückliche Beziehung zu ihm oufbouenwollen, können Sie es gernwieder mit noch House nehmen und sich dort
weiter inRuhe mit ihm unterholten.

Bitlevergessensieober nicht Ihr Honoror zu hinterlossen (Briefkosten on der Tnnenseile der Tür) und die
KerzenebendemBriefkostenanzuzünden,domitderTheropeutweiß,doss Siedagewesensind.

4. Sollfe ollerdings dos Problem weiterhin ouf seinen Problemgeholt bestehen, steht Ihnen die gelbe
Restmülltonne zur EntsorgungzurVerfügung. Bitte wickeln Sie es vorher in eine Plostikf olieein. Siefindendiese
nebenderRestmülltonne. Wir wollen sichergehen,doss f ür uns keine Inf ektionsgefohr bestehf .

5. Möchten 5ie lhrem Problem nicht zuhören und es ohnehin noch der Theropiestundewied,er mit noch House

nehmen? Donn lagen Sie es bitfe, ebenfalls in Folie eingewickelt,vorübergehend in den dafür vorgesehenen
Acryleimer.

Sind Sie noch ollem Abwögen dennoch der Meinung, doss Sie Ihr Pr"oblem in die Proxis milnehmen möchten, so

denken 5ie bitfe nochmols on Ihren Theropeutenr Er wcjre sicherlich 9lücklich über ihren Therapiefortschrift
gewesen,hötIen Siees geschofft, Ihr Problem vor den Tür zu belossen.

Bedenken Sie bitte, doss Sie die Entscheidunggetroffen hqben dos Problem zu beholten. Genouso hötten Sie

sich auch entscheiden können, sich von ihm frei zu mochen, um sich mit fhrem Theropeuten eine gemütliche
Stunde, ploudernd bei Aee und Kerzenlicht, zu gönnen. Am Ende der Stunde hötten Sie sich donkend

versbschiedet und das Honorar in den dofür vorgesehenen Briefkosten on der Innenseite der Hausfür"

hinterlossen.

Hoben Sie dos olles bedocht und vercindert dos dennoch nichts on Ihrem Wunsch mit fhrem Problem zum

Theropeuten zu wollen, donn:

6. Erwarten Sie nicht, doss Ihr Theropeut sich lhnen gegenüber oufgeschlossen und freundlich verhcilt.
Schließlich hoben Sie das bei fhrem Problem jo ouch nicht hingekriegt. Packen Sie nun fhr Problem bifte
sorgföltig in eine Folie ein. Nehmen Sie zusötzlich noch eine Plostiktüte ous dem Korb rechts neben der
Restmülltonne und klingeln Siekeinesf alls f rüher ols zumvereinborten Tarmin.

Nochdem 5ie Ihren Theropeutan (ohne Höndedruck versteht sich, do Probleminfektionsgefohr!) begrüßt hoben,

ziehen iie sich bitte die bereitstehenden Pontoffeln on und betreten Sie möglichst unauffcillig dos

Theropiezimmer. Nehmen 5ie nun ouf der für 5ie vorgesehenen Sitzgelegenhert schweigend Plotz. 5chouen 5ie
jetzt bitte fhren Theropeuten f reundlich on. Nehmen Sie dabei Thr Gegenüber ols Mensch wohr und stellen 5ie
sich vor, dqss es ouch ihn entlosten würde von fhrem Problem nicht ouch noch belostet zu werden. Atmen Sie

dobei möglichsf f ief und ruhig.

Möchfen Sie sicherstellen, doss sich fhr Theropeuf wohl fühlt, donn fnogan Sie ihn unverkrompft und

zuvorkommend,wiees ihm jetzt gerade geht. Folls Ihr Theropeut ein Problem zue?zöhlenweiß,fragen Sie ihn

weiler, wie 3ie ihm bei der Lösung seines Problerns behilflich werden könnten. Ü6erlegen Sie sich welche

Föhigkeiten 5ie hqben, um ihn oufzubouen und ihm weit erzuhelfen.

Können Sie ihn fotsöchlich bei der Bewciltigung seines Problems unterstütz en, werden Sie bemerken, doss nun

ouch Ihre Kompetenzgewachsen ist, Ihrem eigenen Problem konstruktiv zubegegnen. Darüber dürfen Sie sich

notürlich wortlos freuen und gestorkt ous der Stunde gehen .Biltevergessen 5ie nicht ei nenweiteren Termin für
IhrenThercpeutenzuvereinborenunddosHonororuntenomAusgongimBriefkasfenzuh.interlege.

Denken Sie immer doron: Sie sind ganzsicher nicht der einzigeMensch, der ob und zu ein Problem mit seinem

Problem hof.

Und: Die Erwortung, doss Ihr Theropeut lhre Problemezulösen hot, ist eine Erwortung,diezu Ihnen gehört und

l

.l

desholb Ihr eigenes Problem ist.

kotrintom@web.de


