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Liebe Leserin, lieber Leser,

“Terlusollogie"? Nie gehdrt? Dann aber nix wie ran an die Such-
maschine (muss ja nicht ausgerechnet google sein...) und - ratzfatz -
Bildungsliicke schlieBen.

Was hétten wir hier diesmal noch anzubieten? Physiologie, Astrologie,
Traumatologie, Neurologie, Padagogik (schade eigentlich, dass es da
keine -ogie gibt, oder doch?), Theologie und Un-Sinnologie. Nur keine
Focusingologie. Das wére auch das Letzte, was wir méchten: Ideologie.
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 fiir die Freunde der Psychologie! Viel Freude
bei der Lektire.
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Fragen iiber Fragen

Wie kann es sein, dass in meinem Korper zu einer
spezifischen Fragestellung eine ganz spezielle Emp-
findung auftaucht? Warum entsteht dazu oft ein
inneres Bild? Wie kommt es, dass sich die Empfin-
dung Schritt far Schritt veriindert, wenn ich mit
meiner Aufmerksamkeit dabei bleibe? Wie ist es
maglich, dass aus diesen Verinderungen etwas Neu-
es entsteht, was sich gut und richtig anfiihlt, besser
als vorher, vielleicht richtungweisend fur mein zu-
kiinftiges Verhalten?

Antonio Damasio erforscht das Gehirn

Mit diesen Fragen beschéftige ich mich, seit ich
Focusing kenne. Dass Korper und Psyche untrennbar
miteinander agieren, ist fir mich gar keine Frage.
Aber der Felt Sense war fiir mich als Arztin und
Psychotherapeutin jahrelang ein unerklarliches Phd-
nomen. Einen groBen Schritt weitergebracht haben
mich die Erkenntnisse des amerikanischen Hirnfor-
schers Antonio Damasio. Er hat sie in seinem Buch
Der Spinoza-Effekt” zusammengefasst. Wie ich sie
auf Focusingprozesse anwende, mochte ich hier zur
Diskussion stellen.
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Der Korper reagiert auf jede Wahrnehmung
und jeden Gedanken

Vor einem Focusing-Prozess lege ich als Focuser das
Thema fest, das ich erkunden will. Ich stelle mich
also auf einen bestimmten Gegenstand ein. Diesen
Gedanken an einen konkreten Gegenstand behan-
delt mein Gehirn genauso wie eine sensorische
Wahrnehmung: In beiden Fallen wird laut Damasio
sofort eine spezifische Reaktion des gesumten Kor-
pers ausgelost. Daran ist tatsichlich der ganze Kor-
per beteiligt mit seinen Muskeln, chemischen Sub-
straten, Hormonen, inneren Organen, den Transmit-
tern im Gehirn, einfach mit allem. Das passiert so-
fort, ohne Nachzudenken, ohne dass wir es bemer-
ken und ohne dass wir es steuern oder verhindern
konnten. Diese Reaktion ist vollig unbewusst. Das
Programm dafir liegt als Muster vor. Es hat sich aus
den bisherigen Lebenserfahrungen des Individuums
herausgebildet.

Im Gehirn bilden sich die Organe in ihrem
jeweiligen Funktionszustand ab

Jeder Partikel unseres Kdrpers gibt nun wieder eine
Riickmeldung von seinem gegenwartigen Aktivitdts-
zustand ans Gehirn. Dort wird von all diesen Zustén-
den eine so genannte somatosensorische Karte des
gesamten Organismus erstellt. Dafiir gibt es auf der
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GroBhirnrinde ein eigenstidndiges Areal. Dieses ist
eng verbunden mit den Zentren fiir Gedéchtnis und
Geflihle. Es bestehen Netzwerke, (iber die sich diese
Zentren, die an verschiedenen Stellen des Gehirns
lokalisiert sind, standig gegenseitig informieren.

Diese Kartierung findet immer statt und bleibt ge-
wohnlich unbemerkt. Unter Focusing-Bedingungen
(Entspannung, innere Achtsamkeit) kdnnen wir sie
aber nach meinem Verstandnis direkt wahrnehmen.
Wir werden uns bewusst, wie unser gesamter Kérper
ouf einen Gegenstand reagiert, wir spiiren es. Sein
komplexer Sinn (=sense) wird gefiihlt (= felt).

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

Uber 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, das nicht klar
ist, aber konkret im Kérper zu spiiren ist und sicher
mit etwas zu tun hat, die nenne ich Focusing.” Und
weiter auf S. 16: ,Der Kérper verganzheitlicht' eine
Sache, er kann eine ganze Sache als Ganzes haben....
Der Kérper weiB, was alles dazugehort und was
nicht." Dieses Ganze besteht m. E. aus dem Netzwerk
von somatosensorischer Karte, Gefiihlen und Ge-
dachtnisinhalten. Im Ged&dchtnis ist das friiher Erleb-
te mit all seinen Facetten gespeichert. Wéhrend
eines Focusingprozesses werden Anteile dieses Gan-
zen nach meinem Verstdndnis bewusst. Aus neuro-
physiologischer Sicht gelangen sie in das Frontalhirn
und werden dort bearbeitet. Das, was ,es braucht”,
was ein nichster Handlungsschritt sein kann, hat
seinen Bearbeitungsplatz nach heutigem Wissen im
prafrontalen Cortex.

Neuronale Netzwerke

Die Neurophysiologen bemiihen 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 Ausldufer, die
mit den Ausldufern 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 verstarkt oder
gedampft werden. Synapsen entstehen stindig neu
nach der sogenannten Hebb'schen Regel: ,What fire
together that wire together." Zu deutsch heilt das,
,dass immer dann, wenn zwei miteinander verbun-

dene Neuronen gleichzeitig aktiv sind, die Verbin-
dung zwischen ihnen starker wird" (Spitzer 2000, S.
44). Andererseits werden Verbindungen abge-
schwicht oder geldst, wenn sie ldngere Zeit nicht
benutzt wurden. Wie eng zwei Nervenzellen mitei-
nander arbeiten, hingt einerseits von der Anzahl der
synaptischen Verbindungen zwischen ihnen, ande-
rerseits von ihrer Intensitdt, die man Synapsenstirke
nennt, ab.

Fiir meine Betrachtungen hier ist es also wichtig sich
zu vergegenwartigen, dass z.B. bei Errequng des
somatosensorischen Cortex immer auch das Areal fiir
Emotionen und ein anderes fiir Gedichtnisinhalte
mit aktiviert werden, weil sie durch besonders zahl-
reiche Nervenfasern miteinander verbunden sind.
Und nicht nur diese! Letztlich ist alles mit allem
verbunden, aber eben verschieden intensiv. Wihrend
eines Focusingprozesses werden m.E. alte Verbindun-
gen reaktiviert oder intensiviert und beim Felt Shift
tatsdchlich neue gekniipft. Dazu braucht es aller-
dings Zeit. Es ist ein Lernprozess, der sich iiber 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 Korper zu einer spezifischen Reakti-
on veranlasst hat, waren wir bei der Erstellung der
somatosensorischen Karte stehen geblieben.

Es geht nun unter Normalbedingungen damit weiter,
dass die neu erstellte somatosensorische Karte mit
fritheren Karten verglichen wird. Sind sie deckungs-
gleich, dann steht aus der friiheren Erfahrung heraus
ein vollstdndiges Reaktionsprogramm zur Verfiigung.
Der Korper weil also, was zu tun ist ohne weiteres
Nachdenken. Und er tut es!

Kritisch wird es erst, wenn die neu erstellte somato-
sensorische Karte nicht vollsténdig mit einer friihe-
ren identisch ist, die Wahrnehmung also ein abwei-
chendes Element anzeigt, was maglicherweise ein
anderes Verhalten nach sich ziehen sollte. Auch jetzt
weif sich mein Gehirn zu helfen, indem es verwand-
te Wahrnehmungen und Reaktionsmuster aus frii-
herer Zeit heranzieht, vergleicht und auf Brauchbar-
keit priift. Auch das lauft gewohnlich unbemerkt
von mir selbst ab. Wahrend eines Focusingprozesses
nehme ich jedoch auch diesen Abschnitt bewusst
wahr. Uber die Netzwerke zwischen den Hirnarealen
werden Erinnerungen aktiviert, alte Bilder, Gerdu-
sche und Geriiche, Emotionen, Schmerzen, Empfin-
dungen in den inneren Organen oder Muskeln. Es
handelt sich dabei um Erinnerungsfragmente von
friher Erlebtem, das symbolisiert wurde. Dieses Ver-
gleichen von verwandten somatosensorischen Karten
gilt auch fiir strukturgebundene Prozesse, fillt uns
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aber wegen der Strukturgebundenheit besonders
schwer.

Alles iiber Tomaten

Es wird nicht jede somatosensorische Karte unveran-
dert im Gedéchtnisareal gespeichert, sondern viele
shnliche Karten werden im Laufe der Zeit quasi
gebiindelt und zusammen mit Erinnerungen und
Emotionen in symbolisierter Form im Langzeitge-
diichtnis abgelegt. Unter Biindeln verstehe ich hier,
dass immer Wiederkehrendes als Jtypisch” erkannt
und gemerkt wird.

Dazu ein einfaches Beispiel: [ch habe in meinem
Leben schon viele Tomaten gesehen, geschmeckt und
ertastet. Mein Mund erinnert sich an ihre Konsistenz
und den Geschmack, meine Hinde daran, wie sich
Tomaten beim Pfliicken anfiihlen. Ich erinnere mich
nicht an all die groBen oder Kleinen, harten oder
weichen Tomaten, die ich jemals im Mund oder in
der Hand hatte. In meinem Gedachtnisspeicher exis-
tiert vielmehr ein susammenfassendes Bild davon,
einschlieRlich des Wortes Tomate". Ich habe ein
ganz personliches Wissen ,alles tber Tomaten”, auf
das sich mein Kérper mit allen seinen Teilen einstellt,
wenn ich an Tomaten denke, sie sehe, fiihle oder
schmecke. Erinnerungen an Tomaten sind auch mit
Gefiihlen verbunden, z.B. als ich sie zusammen mit
meiner GroBmutter geerntet habe.

BeiBe ich nun bedenkenlos in die Tomate hinein? Das
werde ich nur tun, wenn meine Wahrnehmung kein
,abweichendes Flement" (siehe vorhergehenden
Abschnitt) anzeigt, die Tomate also weder griin noch
matschig ist. Denn dann hat mich die Erfahrung
gelehrt, dass ich anders mit ihr umgehen muss. Ich
werde mich dann entscheiden, ob ich sie zum Ko-
chen verwende oder wegwerfe, handle also nach
einem abweichenden Aktionsprogramm flr solche
Falle, die ich auch schon erlebt habe.

Welcher Konflikt auch immer mich veranlasst hat,
Tomaten” in einem Focusingprozess nachzusptiren -
ich nehme zunachst das kérperliche Gefiihl als Gan-
zes wahr. Dann schilt sich ein wesentlicher Teilas-
pekt heraus, der im Korper als besonders markante
Stelle spiirbar wird, bei der ich bleibe. Der im Mo-
ment wesentliche Teilaspekt hangt direkt mit meiner
Fragestellung zusammen.

Der Prozess lauft und lauft

Mein Focusing-Prozess strebt nun dem erwiinschten
Ziel entgegen: Licht in eine unklare Angelegenheit
zu bringen, einen neuen Blickwinkel, einen Hinweis
auf einen nachsten Handlungsschritt, Entschei-
dungshilfe zu bekommen. Der Prozess lauft in vielen
kleinen Veranderungsschritten bei stindigem Infor-
mationsaustausch zwischen Korper und Gehirn selb-
standig weiter, solange er nicht (am haufigsten

durch Gedanken, Einwendungen des inneren Kriti-
kers 0.3.) gestort wird.

Jedes Detail, das da wihrenddessen auftaucht, ist
wieder ein neuer Input. Es veranlasst den Korper zu
einer teilweisen Umstellung seiner Funktionen und
Erstellung einer neucn somatosensorischen Karte.
Diese ist wieder mit anderen Symbolisierungen ver-
kniipft. Die Empfindungen und Bilder verandern sich
nicht sprunghaft, sondern allmahlich in einer nicht
vorhersagbaren Weise.

Aus‘vielfmtiger Focusing-Erfahrung wissen wir, dass
dieser Prozess keineswegs in eine beliebige Richtung
[iuft, sondern der Fortsetzungsordnung folgt. Im
glinstigsten Falle fiihrt er zu einem Felt Shift, einer
korperlich spiirbaren Veranderung. Natirlich spiegelt
sich der veranderte Funktionszustand der Organe im
Korper auch in einer Veranderung der somatosenso-
rischen Karte im Gehirn (als Teil eines neuronalen
Netzwerks) wider.

Leben wollen

Waoher weil aber mein Kérper, in welche Richtung er
sich zu verindern hat? Es ist genetisch festgelegt,
dass alle Korperfunktionen dem Ziel dienen, den
Korper moglichst lange am Leben zu erhalten.
(Gendlin S.37: ,Dass man leben will, dndert sich
nicht.") Dafiir veranlassen die Gene in meinem Kor-
per standig spezielle Aktionen. Einige mochte ich
hier zum besseren Verstandnis aufzahlen:

- Suche, Aufnahme und Verwertung von Energie-
quellen (z.B. essen, atmen)

_ Aufrechterhaltung des inneren chemischen Gleich-
gewichtes (z.B. Blutzucker), der Temperatur und des
Biorhythmus

_ Instandhaltung des Korperbaus und Reparatur von
Abnutzungserscheinungen

_ Abwehr auBerer Ursachen von Krankheit (z.B.
Bakterien) und Verletzungen

- Zusammenspiel von Neurotransmittern und unter-
schiedlich aktivierten neuronalen Netzwerken zum
Zwecke des psychischen Wohlbefindens (zB. Aus-
schiittung von Dopamin, Endorphinen und Oxytocin,
Aktivierung des Belohnungssystems, Reduktion von
Angst und Stress).

Hombostase — alles ist im Gleichgewicht

Die Gesamtheit dieser Funktionen dient der Auf-
rechterhaltung der Homdostase (= Gleichgewicht, s.
Damasio S.41) und wird, wie gesagt, durch Gene
gesteuert.

Damasio entwickelte die Hypothese, dass in unseren
Genen zusatzlich ein Wissen gespeichert ist, wie die
Homéostase zu optimieren ist, mit anderen Worten,
wie der Korper tiber seine bloBe Erhaltung hinaus in
maglichst groBem Wohlbefinden iiberleben kann.
(Dieses Bestreben dahin ist der von Damasio be-
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schriebene ,Spinoza-Effekt”, $.49.) Von diesem inne-
ren, korperlichen Wissen werden m.E. die Verdnde-
rungsschritte wihrend eines Focusing - Prozesses
geleitet bis hin zum Shift. Ein Felt Shift bedeutet
eine spiirbare Verbesserung der Kérperfunktionen im
Sinne von etwas, das ich ,Lebensfreundlichkeit”
nennen mochte.

Die Gene fir das Uberleben in méglichst groBem
Wohlbefinden sind keineswegs ein menschliches
Privileg. Schon eine Amobe bewegt sich in einer
Pfiitze zu der Stelle, wo fiir sie das beste Nahrungs-
angebot und die angenehmste Temperatur herr-
schen. Und das kann sie ohne Sinnesorgane, ohne
Nervensystem und Muskulatur. Allein das Ausfiih-
rungsprogramm ihrer Gene veranlasst sie dazu.

Der Korper weil, was zu tun ist

Auf der Internationalen Focusing-Konferenz in
Pforzheim 2010 lehrte uns Ann Weiser Cornell
(Ubersetzung durch die Autorin): ,Lebendig sein
bedeutet zu wissen (nicht kognitiv, sondern als
kérperliches Wissen), was fiir dich richtig ware.
Gendlin nennt das ,implying’. Ein schlechtes Gefiihl
beinhaltet das Wissen, dass etwas nicht stimmt, und
gleichzeitig bereits das Wissen, wie es richtig ware."
Mit Ann’s Worten: ,A felt sense is a knowing of
what’s wrong and an implying of what would be
right.”

Wenn ich wéhrend eines Focusing-Prozesses auf eine
Sache fokussiere, die sich “schlecht” anfiihlt, dann
habe ich also schon automatisch im Focus, was als
nédchster Schritt drinsteckt, um zu einem besseren
Geflihl zu gelangen, niamlich was mein Korper zur
Verbesserung der Homdostase tun muss. Das weil er
genau! Im Alltag sind aber oft die Bedingungen
nicht so glinstig, dass er es auch ausfiihren kann.

Gendlin macht es uns leicht

Wenn mein Koérper alles schon weiB - warum muss
ich mir dann noch die Miihe einer Focusing-Sitzung
machen? Lauft nicht alles von allein in einem ge-
meinsamen Arbeitsprozess von Korper und Gehirn
ab?

Ich 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 fangt ein innerer Prozess an sich zu bewegen,
und darin geht’s ganz leicht.”

Mit der Focusing-Grundhaltung und dem Freiraum-
schaffen werden giinstige Bedingungen dafiir herge-
stellt, dass die notwendigen korperlichen Verdnde-
rungen zur Verbesserung der Homdostase stattfin-
den konnen. Es lduft dann wieder der oben beschrie-
bene Prozess ab von der Bewusstwerdung des Prob-

lems (ber die Spontanreaktion des Korpers bis zur
Erstellung der somatosensorischen Karte. Diese wird
zusammen mit vernetzten anderen Anteilen auf
Brauchbarkeit gepriift. Bei Unstimmigkeiten gesche-
hen Verdnderungen, die letztlich zu eben dieser
Verbesserung der Homdostase fiithren. 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 Gedéchtnisinhalt oder Verhaltensmuster ge-
speichert werden kann. Das bewusste Erleben dieses
Vorgangs scheint ein wesentlicher Faktor fiir 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

Traumaspezifische Interventionen im Focusing

von Sigrid Patzak

Traumafolgen

Abstand von Erinnerungen und den dazugehdrigen
Gefiihlen traumatischer Erfahrungen zu finden, ist
einer der dringendsten Wiinsche von Menschen, die
an Traumafolgen leiden. Das sind meist Erinnerungen
an Situationen, in denen Kampfen oder Fliehen nicht
méglich war, sondern Ohnmacht, Ausgeliefertsein
und Erstarrung erlebt wurden. Menschen beschrei-
ben solche Erfahrungen als ,seelische Katastrophe”,
dass ab da .nichts mehr war wie zuvor", oder wie
einen ,Riss in der Seele”.

Seit 2006 arbeite ich als Traumatherapeutin in der
Klinik ftir Psychosomatik in Niirnberg. Von 1994 bis
2000 machte ich die Focusing-Therapie-Ausbildung
am DAF Wiirzburg. Bis 2006 war ich schwerpunkt-
méBig im sozialpsychiatrischen Bereich titig. Dane-
ben arbeitete ich freiberuflich bei Wildwasser Wiirz-
burg eV.' und in eigener Praxis. 2001 begann ich
mich mit traumaspezifischen Ansatzen zu beschaf-
tigen und machte in den folgenden Jahren die
Weiterbildung in Psychodynamisch~|maginat1ver-
Traumatherapie bei Luise Reddemann, die Weiter-
bildung in EMDR (Eye Movement Desenzitisation and
Reprocessing), Seminare in Ego-State-Therapy und
anderen Methoden.

Im Folgenden mochte ich die Elemente meiner trau-
matherapeutischen Arbeit in der Klinik beschreiben,
die ich haufig einsetze. Sie helfen vielen Betrof-
fenen, mit extrem belastenden Erlebensinhalten in
Beziehung zu treten und Freiraum herzustellen.”

Die uns im Focusing vertrauten Maglichkeiten, das
leh" frei von aktuellen Belastungen wahrnehmen zu
kénnen, d.h. Freiraum z.B. durch das Erspiiren eines
Lguten Ortes" im Korper, oder durch das Vorstellen

e e

T Wildwasser Wiirzburg eV., Verein gegen sexuelle Gewalt
an Madchen und Frauen

? piese Elemente werde ich auch in meinem Seminar
Wege zu mir und meinen Kraftquellen finden nach
belastenden Erfahrungen” im  Februar 2011 im DAF
Wiirzburg vermitteln (siehe Themenzentrierte Seminare
2011 in diesem Journal).

aus aktuellen Problemen ,Packchen” zu packe
sie dann neben sich zu stellen, brauchen manch
in der Begleitung traumatisierter Menschen eine
Vorbereitung. Denn sobald sie die Aufmerksamkeit
auf sich und ihren Korper lenken, konnen mit dem
Trauma verbundene Gefiihle, wie Ohnmacht und
Panik, geweckt werden. Um solche unertraglichen
Gefiihle nicht durchleben zu missen, greift der
menschliche Organismus haufig auf den Schutz-
mechanismus Erstarrung und Dissoziation zuriick. In
diesen Zustinden haben Menschen keinen Zugang
zu ihrer Lebenskraft, sie sind vielmehr wie einge-
froren und handlungsunfahig.

Dissoziation ermdglicht der Seele, wenn reale Flucht
nicht moglich ist, innerlich aus einer unertraglichen
Situation zu entfliehen. Im dissoziierten Zustand
fiihlt man sich wie betdubt, spiirt keinen Schmerz
und keine Gefiihle, der ganze Korper kann sich wie
getrennt anfiihlen (vgl. B. Rothschild, Der Korper
erinnert sich, S. 102-103). Diese Schutzreaktion
fiihrt dazu, dass nur Bruchstiicke der belastenden
Erfahrung sich einpragen: z.B. eine kurze Handlungs-
sequenz, ein einzelner Moment, eine bestimmte
Korperempfindung oder andere Sinneswahrnehmun-
gen. Wenn der Organismus €s nach einigen Wochen
oder Monaten nicht von selbst schafft ein Trauma zu
verarbeiten, drangen sich diese Bruchstiicke auch
lange Zeit nach dem Ereignis immer und immer
wieder unwillkiirlich auf (vgl. Sachsse, S. 52). Ein
bestimmtes Gerdusch, ein bestimmier Geruch oder
ein Gedanke kann die bedrohliche Situation aus der
Vergangenheit so lebendig werden lassen, als wiirde
sie jetzt geschehen. Ein Mensch kann beispielsweise
nach einem Autounfall bei jedem Bremsgerausch
eines Autos von Panik und Ohnmacht dberflutet
werden.

Sicherheit und Kontrolle als Voraussetzung

Angesichts solcher extrem intensiven wieder leben-
dig gewordenen Gefiihle sind fiir traumatisierte
Menschen hiufig spezielle Schritte notwendig, damit



Lsich der Kérper wieder als Ganzes finden kann” (E.
Gendlin, J. Wiltschko, Focusing in der Praxis, S. 29).
Erst dann wird ,,... die dem Korper (Leib, Organismus,
Lebendig-Sein, ....) innewohnende Kraft', das Leben
zu erhalten und fortzusetzen,.." (J. Wiltschko, 2008,
S. 3) wieder zugénglich, die von sich aus nichste
stimmige Schritte bringt. Damit der Organismus zu
seiner Lebenskraft (zurlick-)finden kann, ist das
Erleben von Sicherheit und Kontrolle zentral, um
Freiraum zu ermdglichen. Traumatisierte haben den
Verlust von beidem als extrem dngstigend erlebt. Die
Angst davor, die Kontrolle iiber ein Geschehen
wieder zu verlieren, ist hdufig sehr hoch und kann
eine erhdhte Wachsamkeit und Anspannung zur
Folge haben. Sicherheit vermittelt in der Regel, wenn
wir als Begleitende zunichst besprechen, was der
Klient tun kann, wenn er plétzlich 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
losen oder dhnliches. Es geht darum durch Aus-
probieren eine Strategie zu finden, die méglichst gut
und schnell wirksam ist, um das Anspannungsniveau
wieder zu senken und die Kontrolle zuriickzuge-
winnen. Die Erfahrung ,ich kann etwas tun, wenn
diese schlimmen Geflihle kommen, ich bin ihnen
nicht ausgeliefert” ist das Wertvolle daran.

Zundchst ist es deshalb sinnvoll, den Klienten nur
dann zum Nachspliren im Kérper einzuladen, wenn
es um eine Resonanz oder einen Felt Sense zu etwas
eindeutig Stdrkendem bzw. Positivem geht, damit
(neue) angenehme Erfahrungen mit dem Korper und
den eigenen Geflihlen moglich werden.

Viele erleben in der Anfangsphase der Beratung oder
Therapie Informationen (ber die typischen Folgen
von Traumatisierung und wie sie erkennbar sind als
stirkend, weil das Verstandnis fiir sich selbst damit
wachst. Ein aus meiner Erfahrung sehr gutes Selbst-
hilfebuch ist ,Trauma - Folgen erkennen, liberwin-
den und an ihnen wachsen” von L Reddemann und
C. Dehner-Rau. Ich empfehle es sehr gerne Betrof-
fenen, gleichzeitig verschafft es auch Begleitenden
einen guten Uberblick iiber die Thematik.

Wenn es also zundchst nicht méglich ist, im Kdrper
einen guten Ort zu finden, weil jedes In-Sich-
Hineinspliren schon belastende Gefiihle weckt, kann
es notwendig sein, eine Idee von einem guten oder
sicheren Ort im Gesprach zu entwickeln. Dieser gute
oder sichere Ort kann sich auBerhalb des Kérpers 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
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unserer Fantasiekraft schaffen konnen. Als Begleite-
rin frage ich immer wieder nach: ,Denken Sie, dass
dieser Platz so schon vollkommen sicher ist? Wie
kénnte er noch sicherer werden?” Erst wenn die
Klientin eine vollkommen gute Vorstellung ent-
wickelt hat, lade ich sie ein, dies in ihrem Inneren zu
tiberpriifen und eine Resonanz zu diesem Ort ent-
stehen zu lassen. So kdnnen wir das Risiko, Gefiihle
und Empfindungen zu einem noch nicht ganz siche-
ren Ort zu fiihlen, moglichst gering halten. Fiir
manche ist die Beschaftigung mit dieser Imagination
der Beginn davon, ein Gefiihl von Sicherheit in sich
(wieder) zu empfinden.

Das Konzept der Teilpersanlichkeiten in der
Traumatherapie

Sich vorzustellen, dass nicht der ,ganze Mensch",
sondern eine Teilpersonlichkeit traumatisiert ist,
verstdrkt die Maglichkeit Freiraum herzustellen. Das
Konzept der Teilpersonlichkeiten in die Arbeit mit
traumatisierten Menschen einzufiihren, 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 fihlt.
Dies bedeutet, in der Therapie den Klienten anzu-
regen, (auch) Gber einen sicheren Platz oder
Wohlfiih|-Ort fiir den traumatisierten Anteil nachzu-
denken und dariiber, wie dieser Platz fiir jemanden,
der etwas so Bedrohliches erlebt hat, beschaffen sein
muss. Dieser Anteil kann somit beginnen, sich sicher
und geborgen zu fiihlen und bemerken, dass die
Gefahr jetzt vorbei ist. Der Mensch, der in Therapie
gekommen ist, kann daflir gewonnen werden, mit
Unterstlitzung der Therapeutin fir diesen Anteil
etwas zu tun, bzw. sich Gedanken dariiber zu
machen, was fiir ihn gut wire. Das ,tun fir."
schafft einen Zugang zu dem Erleben: ,Heute bin ich
handlungsféhig; ich kann mir jetzt einen sicheren
Ort fiir diesen Teil von mir ausdenken oder imagi-
nieren."

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

Rettungs- und Schutzwesen imaginieren - von
der Bedeutung nicht alles selbst tun zu miissen

Manchen fallt es leicht sich vorzustellen, das Retten
und Schiitzen des traumatisierten Anteils selbst zu
tun. Sie empfinden genau das als stdrkend. Andere
schrecken an dieser Stelle zurlick, weil sie ahnen,
dann in traumaassoziierte Gefiihle hinein zu
rutschen. In der Regel ist es entlastend, auf die Még-
lichkeit hinzuweisen oder anzuregen, dass ima-
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ginierte Retter- oder Schutzwesen dies tun kdnnen,
damit die Klientin moglichst achtsam mit sich selbst
sein kann und sich vor Uberforderung schiitzt.

Sich Helfer oder Retter vorzustellen, die das
Herausholen und In-Sicherheit-Bringen {iberneh-
men, fordert den Freiraum zwischen dem Ich und
den Gefiihlen des traumatisierten Anteils. AuBerdem
wirkt es entlastend, weil der Druck, sich selbst ideal
su verhalten, an ein anderes Wesen abgegeben
werden kann.

Je nach Traumasituation braucht dieses Helferwesen
ganz spezifische Krifte und Fahigkeiten, um retten
7u kbnnen: zum einen, um vor der jeweiligen Gefahr
schiitzen zu konnen und zum anderen, um den
Anteil zu befihigen, die Situation wirklich verlassen
zu diirfen. Das konnen z.B. sehr wehrhafte Tiere wie
Tiger oder Lowen sein oder michtige Figuren aus
Kinderbiichern, Science-Fiction-Filmen oder Mar-
chen oder auch spirituelle Wesen wie Schutzengel,
Feen oder dhnliches. Der Imaginationskraft sind
keine Grenzen gesetzt. Mit ihr kdnnen menschliche,
tierische oder spirituelle Wesen mit vollkommen
idealen Fahigkeiten ausgestattet werden.

Nun kann mithilfe des Retter-Wesens das trauma-
tisierte Ich 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 {ibernehmen kann:
Schiitzen, Retten, Trésten und Versorgen. Andere
entwickeln Bilder von mehreren positiven Wesen, die
unterschiedliche Fihigkeiten haben. Erst wenn die
.Rettungsaktion" abgeschlossen ist, frage ich nach
dem Gesamtgefiihl im Inneren der Klientin, um das
Positive und Heilsame an dem Geschehen einzusam-
meln und sich im Korper ausbreiten zu lassen.

Eine ,Gegenwelt" entwickeln

Als Begleiterln oder Therapeutin traumatisierter
Menschen (ibernehmen wir, zumindest in der
Anfangsphase der Begleitung, eine seir aktive Rolle,
um zu helfen, erst mal eine ,Gegenwelt” im Inneren
2u der bestehenden Welt der Panik, Hilflosigkeit und
Erstarrung zu schaffen. Je stabiler diese innere
,Gegenwelt" wird, desto leichter wird es auch flr die
Klientin, in innere Achtsamkeit zu gehen und sich
dort, in ihrem inneren Erlebensraum sicher zu
fithlen. Die Wirksamkeit dieser ,Gegenwelt" ist sehr
von einem regelmaBigen Einliben bestimmt. In der
ersten Zeit ist es fir viele Betroffene wichtig, sich
tiglich einige Minuten mit den neu entwickelten
positiven Vorstellungen zu beschaftigen. Dadurch
wichst die Steuerungsfahigkeit, die Freiraum mog-

lich macht. Zur Verstirkung konnen diese Imagina-
tionen gemalt werden, ein Symbol kann bei sich
getragen werden oder sie konnen mit einer Geste
oder Korperhaltung verknilipft werden. Je vertrauter
und leichter aktivierbar diese Vorstellungen der
,Gegenwelt” werden, desto mehr wird Freiraum
erlebbar, und die Klientin kann ihr Lebendigsein als
Wohlgefiihl, ,als ein sich im bloBen Dasein
Wohlfihlen" (Wiltschko, 2008, S. 3) empfinden. Sich
woh! und lebendig fithlen im eigenen Korper ist
(besonders) fiir Menschen, die mehrfache oder iiber
einen lingeren Zeitraum andauernde Traumata er-
lebt haben, neu, {iberraschend und begliickend -
auch fiir mich als Begleiterin.
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Venus, Mars und all
die anderen in meiner

Werkzeugkiste

oder wie Focusing und Astrologie sich erganzen

von Meggi Widmann

.Do you believe in astrology?" wurde ein Astrologe
gefragt. Do you believe in bankers?" fragte der
zuriick. Wenn ich fragen wiirde: ,Do you believe in
Focusing?* Was ware wohl lhre Antwort?

Weder Focusing noch Astrologie sind eine frage des
Glaubens. Fiir mich sind beide Methoden aber in
hohem MaBe evident. Es sind fiir mich Instrumente
in meiner ,Werkzeugkiste", mit denen ich splire und
erfahre, dass stimmig ist, was beide mir ertffnen,
und die ich daher nicht mehr missen méchte.

Wir sind am gliicklichsten, wenn wir sein diirfen, wer
wir wirklich sind. Und so wollen wir geschitzt 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 dhnelnder
Systeme und Modelle, Innenwelten darzustellen und
als Methode zu nutzen. Alle diese Erklarungsmodelle
gestatten einen tiefen Einblick in die komplexe
Struktur einer Person, die zu ergriinden und zu
erkldren dazu dient, den Menschen weiter zu brin-
gen, ihm hilfreich zu sein: z.B. das ,Innner 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-Ich, 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 schlieBlich auch ein symbolisches Abbild innerer
Anteile und Teilpersonlichkeiten. Mich fasziniert an
der Astrologie, am Horoskop, dass sie ein unver-
gleichlich unmittelbares, Ubersichtliches Bild der
individuellen Person bietet.

Die wichtigsten astrologischen Symbole sind die 10
Planeten, die im zweidimensionalen Messkreis (=
Radix) abgebildet sind. Sie stehen fiir Lebensprinzi-
pien, die dem Menschen eigen sind. Sie stehen fiir
Strukturen, die Materielles, Seelisches und Geistiges
einbeziehen: Die Sonne im Radix (das Prinzip Entitat)
bildet dabei den inneren Wesenskern ab, der Mond
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(das Prinzip Funktionalitdt) die Gefiihlswelt, der
Merkur (das Prinzip Okonomie) die Art zu denken,
Venus das Prinzip Harmonie, Mars das Prinzip Selek-
tion, Jupiter das Prinzip Optimum, Saturn das Prinzip
Integration, Uranus das Prinzip Mutation, Neptun
das Prinzip Partizipation und schlieBlich Pluto das
Prinzip Metamorphose.

Die genaue Geburtszeit ermdglicht, im Horoskop
auch die Lebensbereiche (Hduser ader Felder) darzu-
stellen, in denen die Prinzipien sich ausdriicken sol-
len. Die Winkelbeziehungen der Planeten (Aspekte)
lassen Aussagen (ber die gespannte oder harmoni-
sche Energie aller Krdfte miteinander 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 fiir bestimmte Ausdrucksmdglichkeiten,
Erfahrungen und mein In-der-Welt-Sein. st es nicht
die denkbar giinstigste Voraussetzung fiir jeden, dem
Focusing vertraut ist, mit seinem eigenen, unver-
wechselbaren Resonanzmodell in Resonanz zu ge-
hen?

Das, was in mir angelegt ist, Elternbilder, Fahigkei-
ten, Bediirfnisse, Konfliktpotential, Sehnsucht, Angst,
Hemmungen konstelliert sich in meinem Leben.
Meine innere Befindlichkeit spiegelt sich in dem, was
mich auBen umgibt,

.Im Grunde genommen besteht die Individuation aus
immer neuen, weil immer wieder notwendigen Ver-
suchen, die inneren Bilder und die duBere Erfahrung
zur Deckung zu bringen. .." (Aniela Jaffé, Der My-
thos vom Sinn im Werk C.G. Jungs)

Dabej 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 Einzelteile anschauen.

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

Ich stelle hier den Planeten vor, mit dem jeder gut
befreundet sein sollte, die Venus. Es ist die Kraft, die
uns mit unserem Selbstwert verbindet, mit dem, was
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an uns anzienend ist und uns in Beziehung bringt, zu
uns selbst und zu anderen. George Vaillant, ein Har-
vard-Psychiatrieprofessor leitete 42 Jahre eine Stu-
die, die das Gliick erforschte. Er kam zu dem Ergeb-
nis, dass das einzige, worauf es wirklich ankdme,
Beziehungen seien!

Venus ist unser Kontakt-, unser Beziehungsplanet.
Auf der seelischen Ebene steht Venus flir unsere
Empfindungen, fiir alles, was uns SpaB macht. Krea-
tivitat, Schonheit, Asthetik, Wertschatzung fiir uns
selbst und andere gehdren auch zu ihrem Aus-
druckspotential.

Venus symbolisiert das Prinzip ,Harmonie". Sie steht
fir die Energie, die uns im Gleichgewicht halten
méchte, Lust- und Unlustgefiihle ausbalanciert. Auf
der kdrperlichen Ebene entspricht das der Homoo-
stase, beispielsweise der Regulation des Blutzucker-
spiegels.

Venus symbolisiert auch den inneren weiblichen
Anteil, fiir Frauen also den Anteil, der dem eigenen
(erotischen) Innenbild entspricht. So wie sich die
Venus zeigt, will sich eine Frau ausdriicken, so will
sie ihre Beziehungen leben.

Fiir Manner, die natiirlich auch eine Venus in ihrem
Horoskop haben, entspricht die Venusstellung auch
dem eigenen inneren weiblichen Anteil (Jung nannte
ihn Anima).

Minner projizieren haufig ihren eigenen venusischen
Anteil auf ,ihre" Frauen. Dann sind sie resonant fiir
die Frauen, die natiirlich ihrem eigenen inneren
Partnerinnenbild entsprechen, leben jhren eigenen
Anteil aber nicht oder zu wenig. Ist es nicht span-
nend zu wissen, welche Art von Frauen Manner
anziehend finden und deshalb auch immer wieder
anziehen? Und was das mit den Mannern zu tun
hat?

Jedes der 12 Tierkreiszeichen gibt der Venus eine
bestimmte Farbung. Steht sie beispielsweise im Zei-
chen Widder, hat sie die Qualitit eines Feuerzei-
chens. Was bedeutet das?

Das Stilprinzip des Zeichens Widder farbt den Aus-
druck, den Venus hat.

Eine Frau mit einer feurigen Widder-Venus ist ihrer
Natur nach nicht angepasst. Ihr innerer Impuls ist
eher heftig (,lch méchte jetzt sofort..... 1"). Das
Widder-Zeichen farbt rot, nicht rosa. Feuerzeichen
haben eine Neigung zu dramatischen Gesten. Feuer
will brennen, will gesehen werden, will bedeutsam
sein.

Eine Frau mit Venus in Widder ist fordernd, auch
wenn diese Energie schnell verpuffen kann. Sie er-
obert den oder das, was sie mag. Sich zu nehmen,
was ihr gefallt, ist typisch fiir sie.

Ein Mann mit Widder-Venus mag Frauen, die direkt
sind, sie diirfen vielleicht auch auffallend sein. Es
mag sein, dass sie auf andere forsch und auch deut-
lich konkurrierend wirken. Er selbst ist im Kontakt
auch eher direkt, unverbliimt, fordernd.

Wie ist das, simplifiziert, bei lhnen?

_ Kénnen Sie sich rasch fiir etwas begeistern?

- Sind Sie aktiv und schwungvoll, wenn Sie auf
jemanden zugehen?

_ st lhnen die Bedeutung von Dingen, Gesten und
Aktionen wichtig?

- Erobern Sie andere gern?

_ Fordern Sie viel von anderen?

Wie andert sich das Bild, wie fiihlt es sich an, wenn
die Venus in einem Wasserzeichen steht, also in
Krebs, Skorpion, Fisch?

Wasserzeichen nehmen nicht so deutlich wie Feuer-
seichen oder so schnell wie Luftzeichen Kontakt auf.
Sie sind sensitiv, einfiihlsam, eher reaktiv. Sexualitat
ist oft sicherheitsgeprdgt. Verbundenheit und Mit-
schwingen mit dem anderen ist das, was Venus in
diesen Zeichen mag.

Die drei Wasser-Zeichen sind ahnlich, aber nicht
gleichartig. Wahrend die Krebs-Venus sehr empfind-
lich auf Belange ihrer Familie reagiert und alle um-
sorgen mochte, brodelt bei der Skorpion-Venus oft
unbemerkt tiefe, kompromisslose Leidenschaft, die
sich eng an jemanden bindet. Venus in Skorpion
zeigt an, dass jemand sich auch von allem angezo-
gen fiihlt, was skorpionisch ist, was tiefgriindig, eher
verbergend, vielleicht geheimnisvoll ist. Die Fische-
Venus dagegen mag sich mit allem und allen ver-
bunden fiihlen, scheut aber das Gefiihl, festgehalten
zu werden.

Wie ist das bei lhnen?

- Kénnen Sie sich leicht in andere einflihlen?

- Sind sie empfindsam und leicht verletzlich?

- Mégen Sie Geborgenheit?

- Gehen Sie in Beziehungen auf's Ganze?

- Machten Sie mit allem verschmelzen, was schon
ist?

luftzeichen (Zwilling, Waage und Wassermann)

zeigen viel Leichtigkeit, Flexibilitat. Sie mdgen

grundsatzlich intellektuelle Ausrichtung, haben den

Wunsch nach Austausch, lieben Konzepte. Sie mogen

Freiraum in Beziehungen.

Und bei lhnen?

_ Méchten Sie in Beziehungen gerne alles verstehen
und erkldren?

- Haben Sie viele Ideen? -

- Kénnen Sie gedanklich Uber den Dingen schwe-
ben?

- Reden Sie gerne iiber die Liebe?

- Wie stehen Sie zu Dreiecksbeziehungen?

Erdzeichen (Stier, Jungfrau, Steinbock)mbgen das
Konkrete, was man sehen, hiren, schmecken, prifen
und messen kann. Sie mdgen es, pragmatisch, me-
thodisch mit Gegebenheiten umzugehen.

Manchmal werden sie als schwerfallig, kleinlich und
langweilig beschrieben. Sie neigen zum Verharren,
niitzlich sein und sich sicher fiihlen, ist ihnen wich-
tig.
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Und Sie?

- Mdgen Sie konkrete Ziele und Plane?
- Sind Sie praktisch?

- Mégen Sie Dinge/Werte sammeln?

- Mégen Sie Ruhe und Gemiitlichkeit?

Darf ich lhnen nun Venus vorstellen? Sie ist mit dem
verkriippelten Hephaistos verheiratet, ist ihm immer
wieder untreu und gehdrt nur sich selbst. Sie gibt
sich jedem Helden/Gott hin, den sie begehrt. Sie tut
nichts, um geliebt zu werden, sie ist die Liebe. Sie
kann anderen etwas geben{ ohne sich abhidngig zu
machen. Sie ist die Selbstliebe. Schénheit und Har-
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 schonste, verfiihreri-
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 griindlich ausgetrieben
und mit Scham, Schuld und Siihne zugedeckt. Die
Uberbetonung einer medialen Prisenz von Schén-
heit, Jugendlichkeit und perfekter Harmonie kommt
mir dagegen manchmal wie ein venusischer Overkill
vor. Vor diesem kulturellen Hintergrund ist das Fin-
den und Spiiren der eigenen, wesentlichen Venus-
Funktion eine das Lebensgllick bestimmende Aufga-
be.

Die Venus zu unterdriicken, zu entwerten oder auf
andere zu projizieren, heiBt, uns einen Teil unseres
Selbstwertgefiihles, unserer Wertschatzung zu be-
rauben. Wie sollen wir anderen glauben, dass sie uns
fir liebenswert halten, wenn wir uns selbst nicht
wertschatzen?

Venus fragt uns, was wir am meisten schitzen. In
Beziehungen suchen wir Menschen, mit denen wir
unsere bevorzugten Werte teilen wollen.

Wenn wir nicht wissen, was wir mogen, konnen wir
nicht wihlen, was uns gliicklich macht. Wenn wir
nicht wahlen, was wir mdgen, bekommen wir nur,
was librig bleibt.

Venus im Horoskop kann noch viel mehr erzédhlen,
wenn man sich anschaut, in welchem Lebensbereich
sie sich ausdriicken soll. Steht sie im ersten von 12
Hausern, verleiht sie ihrem Besitzer oft ein liebens-
wiirdiges Erscheinungsbild, da kann sie jeder recht
schnell erkennen. Steht sie im zwdlften Haus, tritt sie
weniger sichtbar in Erscheinung. Hier fiihlt sie sich
wohl, wenn sie ihre Wiinsche nicht direkt duBert, sie
ist ein wenig wie ,unter Wasser" und schiitzt 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
geniigen, im achten Haus gegeniiber sucht sie unbe-
dingt tiefe Bindung an den oder die andere.

Wie Venus mit anderen Planeten verbunden 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 Quadrat-Aspekt, sind sie wie zwei Pferde an
einer Kutsche, die in entgegengesetzte Richtung
galoppieren wollen. Ein herausfordernder Aspekt, der
sich oft in einer starken Mutter-Tochter-Rivalitat
zeigt und auffordert, sich dem Konflikt zwischen
dem eigenen mitterlichen und dem weib-
lichferotischen Anteil zu stellen. Hat ein Mann die-
sen  Mond-Venus-Konflikt, wird wvermutlich sein
Bediirfnis, ,bemuttert” zu werden mit ,ich will ge-
liebt und begehrt werden"” kollidieren.

Ach, ich kdnnte so viel mehr erzdhlen, aber der
Raum hier ist begrenzt.

Haben Sie Lust, sich in Focusing-Haltung der eigenen
Venus anzundhern? Tauchen Sie ein in die Welt lhrer
Venus, lassen Sie sich ihre Geschichte erzihlen - und
fragen Sie Ihr Inneres:

Ja, wie ist sie denn, meine Venus?
Wiscsishndecas?

Was tut sie?

Wie bewegt sie sich?

Wo istsie?

Wis il dessagen weom S sprechion iinicd
T—————

Viel Vergniigen!

Den erweiterten ,Venus'-Fragebogen finden Sie im
Internet unter:
http://dl.dropbox.com/u/12214496/ Venus-
Fragebogen.pdf

5 \“‘..s' '. ‘ Meggi Widmann

© A & gepr. Astrologin DAV
fa ﬁ Focusing Ausbildung
i 53545 Linz
s, mw@astromw.de
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Zur Theorie verkérperter Kognition
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Dies ist der erste Teil eines Vortrages, den Prof Dr Thomas Fuchs im August 2010
0ufdf~r29 mternaf;onmen Focusing Sommerschule gehalten hat.

Einleitung i

Das Bild des Menschen stellen wir uns, in der abendldn- Werden die Welt, das Subjekt, das Ich nicht vom Gehirn hervorge-
dischen Tradition zuhause, vielleicht noch so vor wie bracht? Ja, ist das Ich nicht das Gehirn? Betrachten wir einige
Leonardo da Vinci: ein lebendiges, leibhaftiges Wesen Aussagen fiihrender Neurowissenschaftler:

JUnser Ich, das wir als das unmittelbarste und f(ankretes!e
in die Welt gerichtet, in der es zuhause ist. Das Bild des néimlich als uns selbst, empfinden, ist ... eine Fiktion, ein Traum des

Menschen in den heutigen Neurowissenschaften sieht Gehirns, von dem wir, die Fiktion, der Traum nichts wissen kénnen"
jedoch sehr anders aus: Das geschieht tatsachlich, (Roth 1994).

wenn Menschen Farben sehe arme fithlen, Musik
hiren oder Worte lesen, und die Hirnforscher setzen

aus Fleisch und Blut, sich bewegend, beseelt, den Blick

,Sie sind Ihre Synapsen. Sie sind das, was Sie sind." (LeDoux 2003)

bereits alles daran, dem Gehirn beim Denken zuzuse- ,Sie haben Ihr Gehirn nicht, Sie sind Ihr Gehirn. “(Spitzer 2006).

~ hen, ja am Ende unsere Gedanken sefbgtzu lesen. Seele Stimmt das? Nun, was mich selbst betrifft, so habe ich mein Gehirn
und Geist, s0 scheint s, assen sich heute mit bildge- ~ zwar noch nicht persnlich kennengelernt, aber jedenfalls ist es nicht
benden Techniken im Gehirn lokalisieren. Das Gehirn 1 89 Meter groB, es ist kein Deutscher und kein' Psychiater; esistauch

wird zum Produzenten der erlebten Welt, zum nicht verheiratet und hat keine Kinder. Das stellt meine Bereitschaft
Konstrukteur des erlebenden Subjekts. Scﬁlﬁfg%m’te ~ zurldentifikation mit diesem Organ schon auf eine harte Probe. Aber
wie ,Kosmos im Kopf, .Das Ich als nf:umnaic% es wird noch bedenklicher: Mein Gehirn sieht, hort und weiB auch
Konstrukt” oder ,Freiheit als lllusion” zeichnen das Bild ’f »% nichts, es kann nicht lesen, nicht schreiben, tanzen oder Klavier
eines biologischen Apparates, der in seinen Wmdun_géni ~ spielen. Eigentlich kann es tiberhaupt nur wenig - es moduliert
und Netzwerken eine virtuelle Welt, ein ,Kopfkino” und M_IQ)(E physiologische Prozesse. Bei Licht besehen, bin ich doch

]
ein in Tauschungen befangenes Subjekt konstruiert. ‘-‘ziemtmh‘froh nicht mein Gehirn zu sein, sondern es nur zu haben.

Die in unser’em Rucken _operierende neuronale

Maschinerie erzeugt nur das Trugbild eines dauerhaf- ‘.,-Avb &}&guh’t«ﬂms mchtlcll(och né.lrhauf emerdfehlerha;teE Redeweise?

tn i harﬁ:ié?mieh Selbst. I Gegenzug wird nun das irsehen ja nun einmal keine Gehirne, sondern nur die Korper, die sie
beherbergt:@. und daher, so kénnte man denken, ist es kein Wunder,

Gehirn personalls?ert und man spricht ihm alle d irpersonale b haf dTitigk b hrin

méglichen menschlichen Tatigkeiten zu: Es ,nimmt ass wir personale Eigenschaften un atigkeiten eben gewohnheits-
maﬂlg dem ggnieg’j enschen zuschreiben statt dem Organ, das sie

wahr", so heiBt es dann, es ,denkt” oder ,fihlt", es
,stellt sich vor, was im Gehirn einer anderen Person vor gfgent!:ch ?a& DQE““- as ware dann von einem Satz zu halten wie
iesem e ..\' s e -; s 3

sich geht” usw., so als wiire es ein eigenes Lebewesen. . ' -

Das Gehirn istzum Naehiolger der Seele, zum Erben des | fetes Gehirn uber!egteaaggstrcngt was es nun tur;sﬁ.’&e%% gs._& i

SUbJEktS geworden. :  keine (iberzeugende Losung frmd entschied es s;ch srgt ;mb .
- abzum;rtm

kurzen Thesen wldmprecrwn Die Welt ist nicht im g QWarm Denken, Fiihlen, Entscheiden tmd Hané‘egl.
Kopf. Das Subj&kt!s}'ﬂf{ffftfmﬁehﬁm Imﬁ‘ ﬁ:mg:btﬁ, ~ Tatigkeiten des Gehirns, dann ware dies kein lacherlicher
keine Gedanken. i dwchaussmnvo]!er Satz Aber wir schrmben solch' ati

Diese Aussagen werden vielfach aufSkepsts té&@‘eﬁ %stv‘ “y ’é‘-‘ ,g :
denn nicht lingst erwiesen, dass alles, war wir erle! er ‘*_T' ; -
und ﬁligs was uns als Subjekte, als Personen

i

j’asse
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Das Gehirn mag viele bemerkenswerte Eigenschaften
haben, es mag auch der zentrale Ort bewusstseins-
tragender Prozesse sein, aber Bewusstsein hat es
nicht. Denn es nimmt nicht wahr, es liberlegt oder
gribelt, es argert oder freut sich nicht, es bewegt
sich nicht - das alles sind Tatigkeiten von Lebewe-
sen, die bei Bewusstsein 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 zunichst 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
verkdrpertes Subjekt. Und nur als Organ eines Lebe-
wesens wird das Gehirn auch zum Organ der Person
(griechisch drganon = Werkzeug). Diese Thesen
mdchte ich im Folgenden ausfiihren.

Verkdrperte Subjektivitat

Im gegenwdrtigen Paradigma der kognitiven Neuro-
wissenschaften gilt Bewusstsein als eine interne
Reprasentation der AuBenwelt, die vom Gehirn er-
zeugt wird. Der Korper bleibt dabei eine Art physio-
logischer Trégerapparat fiir das Gehirn, in dem die
unkdrperliche Innenwelt des Bewusstseins entsteht.
Gehirn und Kérper sind zwar verbunden, doch ge-
nligt es fiir 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” vernachlissigt die
Wechselbeziehungen und Kreisldufe, in denen das
Gehirn steht, so wie wenn man das Herz ohne den
Kreislauf betrachten wiirde oder die Lungen ohne
den Atemzyklus, ohne die Luft. Der Grund dafiir
besteht darin, dass die Neurowissenschaften keinen
Begriff vom lebendigen Organismus haben. Sie sind
immer noch gefangen in der Computermetaphorik
des Geistes, so als ob aus neuronalen Rechenprozes-
sen Bewusstsein herausspringen kinnte, wenn sie
nur geniigend komplex sind.

Die Hirnforschung geht im Grunde immer noch von
zwei grundlegend voneinander verschiedenen Wel-
ten aus, namlich der physikalischen Welt des ,Ge-
hirns" und der des ,Geistes”, oder von neuronalen
und von mentalen Vorgiangen. Diese als gédnzlich
verschieden angesetzten Welten miissen nun mitei-
nander verkniipft werden - in der Regel so, dass die
mentalen Vorginge als Produkte der neuronalen
Prozesse angesehen werden. Entscheidend ist: Das
Lebewesen, der lebendige Mensch selbst tritt dabei
gar nicht in den Blick. Bewusstsein wird nicht als
Funktion eines lebendigen Organismus angesehen,
sondern direkt mit Gehirnprozessen kurzgeschlos-
sen". Was hier fehlt, hat schor 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 Abstraktion, ein aus der Totalitit
herausgerissenes, vom Schidel, vom Gesicht, vom
Leibe Giberhaupt abgesondertes, fiir sich selbst fi-
xiertes Organ. Das Hirn ist aber nur solange Denk-
organ, als es mit einem menschlichen Kopf und
Leibe verbunden ist" (Feuerbach 1835).

Dem ist nur noch hinzuzufiigen: ... mit einem Leib in
Beziehung zur Umwelt und zu anderen verkdrperten
Personen; denn nur im Verlauf sozialer Interaktionen
in der friihen Kindheit entwickeln sich die Struktu-
ren des menschlichen Geistes und Gehirns.

Dem Dualismus von Mentalem und Physischem will
ich daher eine andere Konzeption gegeniiberstellen,
in der das Lebewesen oder der lebendige Organis-
mus die primdre Einheit darstellt. Am Lebewesen
lassen sich nun einerseits bewusste (seelische, geis-
tige) LebensiuBerungen feststellen, andererseits
physiologische Prozesse in beliebiger Detailliertheit.
Das Lebewesen erscheint also unter einem Doppelas-
pekt, und das gleiche gilt fiir die menschliche Per-
son. Im einen Aspekt haben wir es mit-dem lebendi-
gen Organismus, mit dem erlebten Leib zu tun, im
anderen Aspekt mit dem physiologisch beschreibba-
ren Kérper. Den Wechsel zwischen beiden Aspekten
nimmt beispielsweise der Arzt téglich vor. Er begriiBt
einen Patienten, sieht vielleicht kurz seinen freundli-
chen oder dngstlichen Blick; er nimmt ihn wahr als
Person, als beseelten Leib. Dann aber fiihrt er eine
korperliche Untersuchung durch; z.B. nimmt er den
Augenspiegel zur Hand und untersucht die Augen
des Patienten. Was geschieht? - Der freundliche
oder dngstliche Blick ist verschwunden. Der Arzt
sicht jetzt nur noch ein Organ des Kérpers. Eine
unaufféllige Verdnderung, so scheint es - und doch
ein tiefgreifender Wechsel der Einstellung. Einmal
der beseelte und erlebte Leib, das andere Mal der
physische Korper. Gleichwohl aber richten sich beide
Einstellungen oder Aspekte auf den gleichen leben-
digen Organismus. Es ist keine Rede von einer ,men-
talen Innenwelt”, einem ,immateriellen Ich", ebenso
wenig von einem rein maschinenhaften, physikali-
schen Kérper.

Anstelle eines Grabens zwischen zwei radikal vonei-
nander verschiedenen Welten, dem rein Mentalen
und dem rein Physikalischen, haben wir nun die
Dualitat zweier Aspekte, jedoch mit einer gemeinsa-
men Beziehung auf das Lebewesen oder auf die
Person. Denn die Person meint immer ein Lebewesen,
ein verkdrpertes Subjekt. Der lebendige Organismus
ist also die Mitte, die wir zwischen mentalen und
physischen Prozessen wieder einsetzen miissen,
damit wir das Gehirn angemessen begreifen kdnnen,
namlich als Organ eines Lebewesens, einer Person. Es
erscheint dann nicht mehr als ein isolierter Apparat,
der die Welt oder das Subjekt konstruiert, sondern in
erster Linie als Vermittlungsorgan fiir die Beziehun-
gen der Person zu ihrer Umwelt.
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In den letzten 2 Jahrzehnten hat sich auch in den
Neurowissenschaften eine neue Richtung entwickelt,
die diese Zusammenhdnge in den Vordergrund zu
riicken beginnt, die ,verkdrperte Neurowissenschaft"
oder ,embodied neuroscience”. Sie betrachtet Be-
wusstsein als verkérpert in der sensomotorischen
Aktivitdt des Organismus und als eingebettet in die
Umwelt - ,embodied” und ,embedded”, wie es im
Englischen heiBt. Das Gehirn dient dabei als ein
Organ der Vermittlung, nicht als der Lenker und
Kontrolleur des Organismus. Und auch Bewusstsein
und Selbsterleben entstehen nicht in einem isoliert
betrachtbaren Gehirn, sondern nur in einem leben-
digen, mit der Umwelt vernetzten Organismus. - Drei
Dimensionen dieser Verkdrperung will ich im Folgen-
den kurz darstellen: (1) die Interaktion von Gehirn
und Kérper, (2) von Gehirn, Kérper und Umwelt, und
(3) die Interaktion von Personen. Aus ihnen resultie-
ren zugleich drei Dimensionen des Selbsterlebens,
das basale, das dkologische und das soziale Selbst.

1. Interaktion von Gehirn und Kérper

Gehirn und Organismus bilden eine Einheit, zunéchst
auf der vegetativen Ebene: die gesamte hormonelle
und vitale Regulation des Kérpers, von der wir gar
nichts bemerken, ist von den basalen Gehirnfunktio-
nen vor allem des Hirnstamms abhingig. Aber auch
alles bewusste Erleben beruht auf der stindigen
Interaktion des Gehirns mit dem {librigen Organis-
mus, auf den Rickmeldungen 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 Zustande und Riickmeldungen des Organismus
werden Uber Hirnstamm und Zwischenhirn weiterge-
leitet, in hoheren subkortikalen und somatosensori-
schen Hirnzentren fortlaufend verarbeitet und bil-
den so die Basis fiir ein basales leibliches Selbsterle-
ben oder Kernbewusstsein. Dem entspricht zB.
Damasios Konzeption des somatischen Hintergrund-
erlebens, auf dem alle hdheren geistigen Funktionen
beruhen. Kein Bewusstsein existiert ohne dieses
basale leibliche Selbsterleben.

In gleicher Weise sind die Affekte als Kern unseres
subjektiven Erlebens an die stidndige Interaktion von
Gehirn und Kérper gebunden. Stimmungen und
Gefiihle sind immer auch gesamtorganismische
Zustande, die nahezu alle Systeme des Kérpers ein-
beziehen: Gehirn, autonomes Nervensystem, hormo-
nelles und Immunsystem, Herz, Kreislauf, Atmung,
Eingeweide und Ausdrucksmuskulatur (Mimik, Gestik
und Haltung). Jedes Gefiihlserlebnis ist untrennbar
verkniipft mit Verdnderungen dieser Kérperland-
schaft. Erst wenn diese an bestimmte, Areale des
Gehirns weitergeleitet werden, insbesondere an den
somatosensiblen Kortex, kdnnen Gefiihle im vollen
Sinne auftreten.

Damit wird bereits deutlich, dass die auf der vegeta-
tiven Ebene bestehende Einheit von Gehirn und

Organismus auch die hiheren Hirnfunktionen um-
fasst. Alle Bewusstseinstitigkeiten wie Wahrnehmen,
Denken oder Handeln, ja auch alles Selbsterleben
beruht keineswegs nur auf neuronalen Verrechnun-
gen im Neokortex, sondern ebenso auf den fortwih-
renden vitalen und affektiven Regulationsprozessen,
die den ganzen Organismus und seinen momentanen
Zustand miteinbeziehen. Der ,Zerebrozentrismus"
der Neurowissenschaften beruht auf einer kiinstli-
chen Trennung von Bewusstsein und Korper, die
einer systemisch-biologischen Betrachtung des Or-
ganismus nicht Stand hilt. Weder das Gehirn noch
das Bewusstsein lassen sich vom lebendigen Korper
insgesamt trennen.

2. Interaktion von Gehirn, Korper und Umwelt

Das Gehirn ist also eingebettet in den Organismus.
Ebenso aber ist es abhdngig von der sensomotori-
schen Interaktion mit der Umwelt, also von Sinnes-
eindriicken, kérperlichen Bewegungen und den ent-
sprechenden Antworten der Gegenstdnde. Um tas-
ten, horen, sehen, sprechen zu kdnnen, bedarf es
gewiss nicht nur eines Gehirns, sondern ebenso eines
tastenden, horenden, sehenden und sprechenden
Korpers, ebenso wie der Riickwirkungen der Umwelt.
Dass ich jetzt spreche, beruht nicht nur auf einem
Bewegungsprogramm in meinem Gehirn, sondern
auch auf den stindigen Rickmeldungen meiner
Kehlkopfmuskulatur, auf dem Héren meiner eigenen
Stimme und natiirlich auf lhnen als Zuhoremn, zu
denen ich spreche.

«Embodiment” bedeutet hier vor allem die inhdrente
Verkniipfung von Wahrnehmung und Bewegung -
lange schon vorweggenommen in Uexkiills Funkti-
onskreis und Weizsdckers Gestaltkreis. Was ein
Lebewesen wahrnimmt, ist abhingig von seiner
Bewegung, und umgekehrt. Das gilt fiir die Bewe-
gungen der Hand, die ein Objekt ertastet, ebenso wie
fiir das Abtasten von Gegenstanden mit dem Blick.
Wahrnehmung ist daher kein bloBer Innenzustand
des Gehirns, sondern eine geschickte Aktivitat, die
die Verdnderungen der sensorischen Reize zur Eigen-
bewegung des Organismus fortlaufend in Beziehung
setzt. Mit anderen Worten: Die erlebte Welt entsteht
fiir uns im Verlauf lebendiger Interaktionen mit ihr.

Das bedeutet: Der lebendige und bewegliche Kérper
ist immer das Bindeglied der Interaktionen von Ge-
hirn und Umwelt: Weder Kognition noch Aktion
lassen sich erklaren, wenn man Gehirn und Umwelt
sozusagen miteinander kurzschlieBt. Nur Gber den
Organismus insgesamt entsteht die dynamische
Beziehung, der Gestaltkreis, von dem Victor von
Weizsdcker gesprochen hat. In diesen Interaktionen
wirkt das Gehirn in erster Linie als Organ der Ver-
mittlung und Transformation von Wahrnehmung
und Bewegung. Erblickt man z.B. ein Werkzeug, so
werden im Kortex die Neuronen aktiviert, die auch
zum motorischen Gebrauch des Werkzeugs bendtigt

werden. >>>weiter auf Seite 19
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Die Wahrnehmung ruft also
N immer die Interaktionssche-
T 7 777 = \ mata mitauf, die in friiheren
Ll . | Erfahrungen mit dem Objekt
K 5 ‘3“‘4‘7‘ gebildet wurden. Das Gehirn
\“\\\L )_-L stellt mit seinen Netzwerken
gleichsam offene Schleifen
bereit, die durch geeignete Gegenstiicke der Umwelt
zum aktuellen Funktionskreis geschlossen werden.
Mit anderen Worten: Ein Objekt zu erkennen bedeu-
tet zu wissen, wie man 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 schlieBen
sich die Instrumente dem eigenen Leib an. Schreibe
ich einen Brief, so widre es sinnlos, diese Tatigkeit
dualistisch aufzuteilen und sie entweder meiner
Hand, meinem Gehirn, oder aber meinem Bewusst-
sein zuzuschreiben. Papier, Stift, Hand und Gehimn
bilden eine Einheit, und ich empfinde das Kratzen
des Bleistifts an seiner Spitze, nicht in meiner Hand.
Einen Brief schreiben zu kénnen, ist offenbar nicht
etwa ein Vermdgen des Gehirns (obwohl es dazu
natiirlich maBgeblich erforderlich ist), sondern Ver-
mogen eines verkdrperten Subjekts, dessen Umwelt
ihm Stifte, Papier, Worte und Schrift zur Verfiigung
stellt. Es ist gar nicht mdglich, hier eine Grenze
zwischen ,Innen” und ,AuBen”, ,Selbst” und ,Nicht-
Selbst" zu ziehen - es wire so sinnlos wie zu fragen,
ob die eingeatmete Luft noch der AuBenwelt oder
schon dem Organismus zugehort.

Ich bin also kein inneres Bewusstsein, getrennt von
meinem Schreiben, sondern ein verkdrpertes, ja ein
~Okologisches Selbst", dessen Grenzen nicht einmal
an der Haut enden. Beim geschickten Werkzeugge-
brauch, etwa beim Klavierspielen oder Autofahren
verleibt sich der Kérper die Instrumente ein: Der
erfahrende Autofahrer spiirt die Haftung des Wa-
gens ,unter den Reifen”. Der Blinde spiirt den Boden
an der Spitze seines Stocks, und der Amputierte
integriert die Prothese so in sein Kdrperschema, das
sie zu einem Teil seines empfundenen Leibes wird.
Das heiBt: Wir sind ausgedehnt in die Welt - immer
bis dorthin, wo jeweils die wesentliche Interaktion
mit ihr stattfindet.

3. Verkdrperte Intersubjektivitdt

Wahrnehmen und Handeln sind also Tatigkeiten des
verkdrperten Subjekts. Dies gilt nun besonders fiir
die Wahrnehmung und Interaktion von Personen.
Auch sie bedeutet primér verkdrperte Intersubjekti-
vitdt oder, mit einem Begriff Merleau-Pontys, ,Zwi-
schenleiblichkeit", und diese steht auch am Anfang
der kindlichen Entwicklung. So belegen die For-
schungen der letzten zwei Jahrzehnte, dass die Fa-
higkeit des menschlichen Sduglings zur spontanen
Imitation von intentionalen urd expressiven Hand-
lungen essenziell fiir das Verstehen Anderer ebenso

wie fiir die Entstehung von Selbstbewusstsein ist.
Séuglinge sind von Geburt an in der Lage, Gesten
von Erwachsenen wie Zunge zeigen, Munddffnen
oder Stirunzeln nachzuahmen. Sie verfiigen dem-
nach dber ein angeborenes interpersonelles Kirper-
schema, so dass sich der gespiirte eigene Kérper mit
der Wahrehmung des anderen verbindet. Das heift;
Sein Korper wird von vorneherein als verwandt zum
eigenen erfahren. Uber diese zwischenleibliche Re-
sonanz, also die Nachahmung und Spiegelung ent-
wickelt sich auch eine emotionale Resonanz des
Sduglings mit der Mutter, ja die gesamten Interakti-
onen der friihen Kindheit beruhen auf diesem pri-
méren, zwischenleiblichen Verstehen. Durch sie lernt
der Sdugling sich selbst im anderen kennen. Das
Selbst entwickelt sich in der Interaktion, als ein
.Selbst-mit-anderen” oder soziales Selbst.

So wie sich Kognition allgemein aus Handlungser-
fahrungen in der Umwelt entwickelt (,enactive
cognition”), so beruht die Entwicklung der sozialen
Kognition auf der Interaktion und Kooperation
verkdrperter 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 lassen. In ihrem Verlauf erwirbt das Kind
spezifische affektiv-interaktive Schemata, von Daniel
Stern ,schemes of being-with" oder auch ,implizites
Beziehungswissen" genannt - ein préreflexives 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 primédr zu wissen wie man mit ihnen
umgeht und interagiert. Zugleich entfaltet sich in
diesen Resonanzprozessen aus einem primaren ,Wir-
Erleben” stufenweise die 2. Person- oder ,Du“-Per-
spektive, d.h. das empathische Verstindnis der ande-
ren als intentionaler Akteure.

Die Erforschung des Spiegelneuronen-Systems hat
bestdtigt, dass die Einheit von Wahrnehmung und
Bewegung auch die soziale Kognition prigt: Die
wahrgenommenen Handlungen eines anderen rufen
die eigenen neuronalen Handlungsschemata mit auf,
und diese Koppelung erleichtert es, die Handlung
nachzuvollziehen. Ahnliche Systeme sind offenbar
auch an der emotionalen Resonanz beteiligt. Freilich:
Der Sdugling muss erst lernen, die Handlungen an-
derer in ihrem Kontext zu sehen und selbst auszu-
filhren, bevor seine Spiegelneuronen die entspre-
chende Verkniipfung herstellen kénnen. Die Funktio-
nen des Spiegelsystems kinnen sich also erst entwi-
ckeln, wenn sie in einem gemeinsamen Interaktions-
und Bedeutungsraum erlernt werden.,

Damit wird die Zwischenleiblichkeit auch zur Grund-
lage fiir 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 Plastizitit, der Ausbil-
dung der Synapsenstruktur vor allem in der friihen
Kindheit, entwickelt es sich zu einem Organ, das
komplementar zu seiner Umwelt passt wie der
Schliissel zum Schloss. Das gilt nun insbesondere fir
die soziale Umwelt. Der Mensch bedarf wie kein
anderes Lebewesen seiner Artgenossen, um seine
Anlagen zu Fahigkeiten zu entfalten. Keine andere
Spezies kommt aber auch mit einem so plastischen
und formbaren Gehirn zur Welt wie der Mensch.
Seine neurobiologischen Anlagen bediirfen 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 ,verkérperte Sozialisation" auffassen,
insofern sich die spezifisch menschlichen Vermogen
nur im Rahmen der gemeinsamen, verkorperten
Praxis entwickeln und dabei den organischen Rei-
fungsprozessen des Gehirns aufgeprdgt werden.
Damit wird das menschliche Gehirn zu einem we-
sentlich sozial und geschichtlich konstituierten Or-
gan.

Selbst und Gehirn

Ich fasse zusammen: Geist und Subjektivitdt finden
sich nicht im Gehirn, sondern sie sind lebendig und
verkdrpert: in Form des leiblichen Hintergrunds fiir
unser basales Selbsterleben; als Beziehung von
verkdrpertem Subjekt und Umwelt, entsprechend
dem dkologischen Selbst; und als verkdrperte Inter-
subjektivitat, in der sich das soziale Selbst entwi-
ckelt. Zweifellos ist das Gehirn das Zentralorgan
geistiger Prozesse, keineswegs aber der ,Ort", an dem
sie zu lokalisieren wiren. Selbst und Bewusstsein
entstehen nur in einem lebendigen und mit der
Umwelt vernetzten Organismus.

Grundlage des Psychischen ist daher nicht das Ge-
hirn allein, sondern vielmehr ein (bergreifender
Lebensprozess, in den das Gehirn freilich an zentra-
ler Stelle einbezogen ist - ndmlich als das vermit-
telnde Organ fiir die dynamischen Bezichungen des
Organismus zu seiner natiirlichen und sozialen Um-
welt. Grundlage des Psychischen ist das Gehirn in
Beziehung zum Kérper, zur Umwelt und zu den
anderen Menschen - das Gehirn als Beziehungsor-
gan.

Das Gehirn als Transformationsorgan

Im letzten Teil meines Vortrags will ich noch etwas
naher erldutern, wie das Gehirn seine Funktion der
Vermittlung in den Interaktionen von Organismus
und Umwelt erfiillt. Dazu missen wir uns klar ma-
chen, welchen Vorteil denn eigentlich die Entwick-
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lung von Subjektivitdit und Bewusstsein fiir das
Leben darstellte.

Das Zentrale Nervensystem dient in der Evolution
der Lebewesen primdr als Umwandlungs- oder
Transformationsinstanz ~ zwischen  Wahrmehmung
und Bewegung, oder zwischen sensorischen und
motorischen Prozessen. Die Aufgabe des Nerven-
Sinnes-Systems ist es also,Verkniipfungen von wie-
derkehrenden Reizen mit geeigneten Reaktionen
herzustellen.

Der entscheidende Vorteil des Bewusstseins ist es
nun, dass es (1) komplexe Gruppierungen von Reizen
zu immer umfassenderen Einheiten zu integrieren
vermag, also ganzheitliche Wahrnehmungsgestalten
erzeugt, und dass es (2) die Beziehung des Organis-
mus zur Umwelt selbst darzustellen vermag, zum
Beispiel in den Stimmungen oder Gefiihlen, die eine
gegebene Situation insgesamt bewerten, schlieBlich
auch in Bildern, Vorstellungen, Begriffen. Was ist
nun dabei die Rolle des Gehirns? - Das Gehirn ldsst
sich als ein Organ der Transformation auffassen, das
die Beziehungen zwischen einzelnen Reizen in
hherstufige Systemzustinde umwandelt, d.h. in
bestimmte Muster neuronaler Erregungen, die den
von uns erlebten ganzheitlichen Schemata oder
Gestalten entsprechen. Dies sei an einem Wahrneh-
mungsbeispiel veranschaulicht:

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 als 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-
ten: zwischen bereitliegenden neuronalen Netzwer-
ken und dem Muster im Bild hat sich eine Resonanz
hergestellt. Inzwischen lieB sich nachweisen, dass in
dem Moment, wo wir das Tier erkennen, bestimmte
Neuronen der visuellen Hirnrinde dauerhaft ihre
synaptischen Verbindungen verdandern, so dass wir in
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Zukunft das Tier sofort wiedererkennen werden. -
Ein weiteres Beispiel:

Apfel

Diese schwarzen Linien sehen wir mit einem Blick als
das Wort und den Begriff ,Apfel”. Als Kinder lernten
wir zundchst aus den einzelnen Buchstaben das Wort
zusammenzusetzen (,A-p-f-e-1"); schlieBlich hatte
unser Gehirn die Verkniipfungen gebildet, und heute
verkniipft es automatisch die schwarzen Linien zum
Wort ,Apfel”. Es transformiert eine Folge von Einzel-
elementen in eine einheitliche Gestalt. - In umge-
kehrter Richtung gilt das Entsprechende: Das Gehirn
transformiert auch unser bewusstes Erleben in kor-
perliche Reaktionen, z.B. in Bewegungsimpulse flir
die Muskeln, d.h. in Handlungen. Wenn ich in einem
Brief das Wort ,Apfel” schreiben will, setzt es die
dem gedachten Wort zugrunde liegenden neurona-
len Aktivitdtsmuster automatisch in die entspre-
chenden motorischen Muster um.

Transformation bedeutet also: Das Gehirn ist in der
Lage, Konfigurationen wvon Einzelelementen zu
hoherstufigen Ganzheiten zu integrieren, d.h. zu
Mustern neuronaler Erregungen, die den Gestalten
unserer Wahrnehmung bzw. unserer Handlungen
entsprechen. Damit wird das Gehirn zum Organ der
Vermittlung zwischen der mikroskopischen Welt
materiell-physiologischer Prozesse einerseits und der
makroskopischen Welt von Lebewesen andererseits.
Indem es die Elementarereignisse zu Ordnungsmus-
tern zusammenfasst, erdffnet es dem Lebewesen,
dem verkdrperten Subjekt den wahrnehmenden und
handelnden Zugang zur Welt.

Subjektivitit macht im Moment ihres Auftauchens
auch einen Unterschied in der Welt. Sie ist kein
bloBes Epiphdanomen, sondern beeinflusst ihrerseits
die Ebene neuronaler Prozesse. Bewusste Erlebnisse
verandern fortwdhrend das Gehirn. Schon wahrend
Sie meine Worte hiren und verstehen, setzt sich dies
in Veranderungen neuronaler Netzwerke ihres Ge-
hirns um. Und natiirlich ist es nicht etwa das Gehirn,
das eigentlich unsere Entscheidungen trifft oder
unsere Handlungen ohne unser Zutun auslést. Denn
eine Handlung ist keine zufdllige Fingerschnipps-
Bewegung, wie sie in den Libet-Experimenten zur
Willensfreiheit untersucht worden ist, sondern eine
liberlegte Tatigkeit; und Uberlegen, 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 miissen
tun, was die Neuronen uns vorschreiben, sondern die
Neuronen ermdglichen, was wir als verkdrperte
Personen denken, wollen und tun.

Und noch etwas ist wichtig: Bewusstes Erleben ent-
spricht der hochsten Integrationsstufe der Himpro-
zesse, doch es ldsst sich nicht auf sie begrenzen.
Denn Bewusstsein ist die Beziehung des Lebewesens
zu seiner Welt; es entsteht daher nur im lbergrei-

fenden System von Organismus und Umwelt, auf der
Basis des Zusammenspiels vieler Komponenten, zu
denen das Gehirn und der gesamte Kérper mit seinen
Sinnen und Gliedern ebenso gehdren wie die passen-
den ,Gegenstlicke” der Umgebung. Insofern enthalt
das Gehirn fiir sich genommen tatsichlich nicht
mehr Bewusstsein als etwa die Hande oder die FiiBe.
Nur das Lebewesen als ganzes ist bewusst, nimmt
wahr oder handelt. Zentral notwendig fiir die Ent-
stehung von Bewusstsein ist das Gehirn, weil in ihm
alle Kreisprozesse zusammenlaufen und verkniipft
werden, so wie die Gleise in einem Hauptbahnhof.
Doch der Zugverkehr (entsprechend den Bewusst-
seinsprozessen) wird weder vom Bahnhof erzeugt
noch ist er dort zu lokalisieren. Er bedient sich viel-
mehr umgekehrt des Gleissystems mit seinen vielfal-
tigen Verzweigungen und natiirlich der zentralen
Umschaltstation im Hauptbahnhof, damit die Trans-
portprozesse moglichst reibungslos ablaufen. Analog
stellt die Bewusstseinstatigkeit das ,Integral” der
gesamten, je aktuellen Beziehungen zwischen Ge-
hirn, Organismus und Umwelt dar.

Resiimee

Das Reslimee will abschlieBend in Antworten auf
drei Fragen formulieren:

1. Ist das Subjekt im Gehirn?

Die Antwort lautet nein. Bewusstsein, Geist, Subjek-
tivitdt sind keine Innenwelten, die sich mit Hirnzu-
standen identifizieren lieBen. Sie entstehen nur im
dynamischen Zusammenspiel von Gehirn, Organis-
mus und Umwelt und Gberschreiten fortwahrend die
Grenzen des Gehirns ebenso wie des Kdrpers. Subjek-
tivitdt ist das In-der-Welt-Sein eines verkGrperten
Wesens. Das von Philosophen vieldiskutierte Gehirn-
im-Tank, das in einer Nahrldsung ohne einen Kirper
Bewusstsein erzeugt, ist eine unsinnige Vorstellung.
Ein solches Gehirn wiirde allenfalls eine vollig unzu-
sammenhangende neuronale Aktivitdt produzieren,
denn nur durch stdndige Interaktion mit dem Kérper
und der Umwelt bilden sich die Ordnungsstrukturen
des Bewusstseins.

2. Ist die Welt im Gehirn?

Nein. Die erlebte Welt ist die gemeinsame Welt
verkorperter 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 Weltschépfer, sondern in erster Linie
ein Organ 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 erméglicht sie, ohne sie jedoch
hervorzubringen. Durch seine hochgradige Plastizitat
wird es zur Matrize flr die Erfahrungen des Men-
schen, die sich in den neuronalen Strukturen als
Grundlage seiner Vermdgen niederschlagen. Somit
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ist das Gehirn das ,Organ der Méglichkeiten” - doch
realisieren kann diese Méglichkeiten nur das Lebe-
wesen, die Person als ganze.

3. Wenn das Subjekt nicht im Gehirn ist, wo dann?
Ich, das bewusste, erlebende und handelnde Subjekt
befinde mich nicht im Gehirn, sondern immer genau
dort, wo auch mein lebendiger Kérper mit all seinen
biologischen Funktionen ist, die meine bewussten
Zustande und Handlungen erméglichen und hervor-
bringen. Ich bin ein lebendiges, verkdrpertes Wesen,
das heiBt aber zugleich, ich bin auch immer lber
meinen Korper hinaus, in Beziehung zur Welt. Ich bin
iberhaupt 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 horen.
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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, Sozialpddagogik, einige Ubten
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 fiir die Schule kein Thema ware.

Dafiir aber war Schule oft das Thema im Focusing,
bei Ubungen, Erfahrungen, Erinnerungen und im
Austausch. Sowoh! die eigenen Erlebnisse und Ver-
wundungen als Schiiler traten deutlich zu Tage, als
auch die erneuten Sorgen, Néte, Verletzungen und
Krankungen in der Rolle als Eltern.

Inzwischen hat sich viel gedndert, immer Gfter treffe
ich bei Focusingfortbildungen oder anderen Zusam-
menkiinften im Zusammenhang mit Focusing auf
Lehrer und Schulsozialarbeiter. Diese tragen die
Ideen und Grundhaltung von Focusing in ihre Schu-
len und geben sie dort weiter. Es sind winzige Schrit-
te fiir das gesamte Bildungssystem in Deutschland.
Aber fiir das einzelne Kind, das mit Focusing in der
Schule in Beriihrung kommt, ist es bedeutsam.

Auch auf internationaler Ebene ist ein Interesse an
der Arbeit in Schulen zu verzeichnen. Ein halber Tag
auf der diesjdhrigen internationalen Kinderfocusing-
Konferenz war dem Thema Focusing in der Schule
gewidmet. Sowohl in Amerika, als auch in den Nie-
derlanden wurden offizielle Programme fiir den Ein-
satz von Focusing in der Schule entwickelt.

In Anlehnung an das niederldndische Programm' von
Marta Stapert und Joos van Brandt habe ich im
letzten Schuljahr in mehreren Klassen langerfristige
Focusingprojekte durchgefiihrt. Das hollandische
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 Ort", ,per-
sonliche Themen", ,saying back”, ,Argern und geir-
gert werden" und ,Sich einfiihlen”. Anfangs hilt der
Focusing-Trainer im Beisein des Klassenlehrers die
Einheiten. Allmahlich {bernimmt dann der Lehrer
den Unterricht, unterstlitzt durch den Focusing-
Trainer. Begleitend finden auch Gesprdache und
Ubungen mit dem Lehrer oder der Lehrergruppe

' Das holldndische Schulprogramm ist {ibrigens auf
Deutsch erhdltlich tiber www.kinderfocussen.n|

statt. Fiir Focusing-Trainer, die noch wenig Erfah-
rung in der Arbeit mit ganzen Klassen haben, ist das
Programm eine wertvolle Hilfe.

Mir selber sind die Einheiten zu stark strukturiert
und zu wenig auf die einzelne Klasse zugeschnitten.
Und ich habe prinzipiell Schwierigkeiten mit fertigen
Stundenentwiirfen zu arbeiten. So beginne ich meist
mit vielen, lustbetonten Felt Sense-[]bungen, damit
die Kinder vertraut werden mit mir, mit der Methode
des Focusing und mit dem Symbolisieren mithilfe des
Malens, so dass sie diese Tatigkeit als etwas Ange-
nehmes erleben.

Weitere Einheiten gestalte ich dann zu den Elemen-
ten, die auch im hollandischen Programm aufgefiihrt
sind. Allerdings lege ich mich in der Abfolge nicht
fest, sondern versuche immer zu spiiren, welcher
Schritt fiir die einzelne Klasse gut ist. Klassen, die
sehr viel ausgrenzendes Verhalten zeigen, bendtigen
andere Angebote als Klassen mit einem hohen Anteil
an dngstlichen und schiichternen Kindern. Aktuelle
Themen haben immer Vorrang und kinnen in der
Focusingstunde ihren Platz bekommen. So erinnere
ich mich an eine ganz beriihrende Einheit zum The-
ma ,Tod eines Haustieres”, das durch ein Midchen
am Morgen des Focusingtages in der Klasse aufge-
kommen war.

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

Die Kinder lieBen sich sehr bereitwillig auf die Erfah-
rungen mit Focusing ein, und es war beriihrend zu
erleben, mit wie vielen Sorgen Kinder in der Schule
sitzen und wie wertvoll es ihnen war, endlich gehort
zu werden.

In den Niederlanden wurde im Rahmen von solchen
Klassenprojekten auch Evaluationsarbeit betrieben.
Fir mich ist die Evaluation erst einmal nicht so
wichtig; ich sehe und spiire, wie sich ein Kind, ein
Lehrer, eine Klasse entwickelt und verindert, und das
ist das Entscheidende.

Neurobiologen, wie z.B. Gerald Huther, liefern wich-
tige Argumente, warum es sinnvoll ist, viel Zeit und
Wert auf eine gute Lernatmosphire zu legen. Lernen
von Inhalten geht mit dem Lernen der daran gekop-
pelten Emotionen einher. Wird beispielsweise mit der
Formel zur Berechnung einer Kreisfliche Angst ge-
lernt, so wird beim Abfragen der Formel diese Emo-
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tion unweigerlich mit abgerufen. Angst aber verhin-
dert kreative Problemltsungen. So kann dann der
Schiller vielleicht gerade noch die Formel aufsagen,
sie aber nicht mehr lIdsungsorientiert anwenden.
Andert sich die emotionale Grundlage des Lernens,
so #dndert sich auch das Lern- und Leistungsniveau.
Jeder hat das (hoffentlich) schon erlebt: Ein Mensch
begeistert Sie fiir eine Sache, einen Inhalt, eine
Sprache etc,, und auf einmal begeistern Sie sich
selbst, und das Lernen geht einfach. Ich 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 Worter.

Wenn man sich diesen Zusammenhang klar macht,
dann erklirt 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 urspriinglichen Begeisterung fiir den
Beruf anzukniipfen, Unterstiitzung fiir sich als Men-
schen zu finden und Verstindnis fir die schwierige
Arbeitssituation. Deswegen wire es gut, wenn sich
ganze Kollegien gemeinsam auf den Weg machten
und z.B. Focusing-Trainer in die Schule einladen.
Aber die Realitdt vor Ort ist, dass so etwas an vielen
Faktoren in der Regel leider scheitert. Und zum
Mitmachen an solchen Projekten kann man nieman-
den zwingen, es wire absolut nicht focusingorien-
tiert. Deshalb lasse ich mich gern von einzelnen
Kollegen einladen, gehe zwischen 5 und 20 Wochen
in die Klasse und versuche Verdnderungsprozesse zu
initiieren.

Daneben biete ich (iber offizielle Fortbildungsein-
richtungen fiir Lehrer Seminartage an, in denen die
Kollegen erste Erfahrungen mit Focusing machen
und ein wenig personlichen Freiraum zurlick gewin-
nen kinnen.

Sicherlich behebt die Arbeit mit Focusing in der
Schule nicht grundlegende, strukturelle Probleme
des deutschen Bildungssystems, aber fiir die Klassen,
die teilgenommen haben, hat es kleine Verdnderun-
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 Menschen unterstiitzen, ihren
eigenen stimmigen Weg des Umgangs mit diesem
sehr rigiden System zu finden.

Meine bisherigen Erfahrungen und die der Kollegin-
nen, mit denen ich im Austausch stehe, sind ermuti-
gend. Es ist eine lohnende Aufgabe, die sehr viel
SpaB macht.
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Ich erinnere mich, wie ich 2002 im Kinderfocusing-
Trainerkurs zusammen mit Dr. Michael Balk davon
getraumt habe, Focusing mit Kindern in offiziellen
Einrichtungen der Lehrerfortbildung anzubieten. Es
hat begonnen, und nicht nur In Deutschland.

Jetzt trdume ich davon, dass
wir, die mit Focusing in der
Schule, Kindergarten, Tagesstat-
ten 0.4. arbeiten, uns vernetzen,
uns austauschen, ermutigen
und unterstiitzen.

Bettina Markones

Sonderschullehrerin
Focusing-Seminarleiterin und -Trainerin DAF
Trainerin fiir Focusing mit Kindern

(Focusing Institute New York)
Focusingtherapeutin DAF

D-97270 Kist

markones@t-online.de
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Focusingund =
Schamanismus
. Der KBrper 3ls Schitissel

von Agnes Wild-Missong

Focusing und Schamanismus sind kérperzentrierte
Wege zu spiritueller Erfahrung. Beide werden in
diesem klar strukturierten Buch ausfihrlich beschrie-
ben — und erstmals miteinander verbunden. Agnes
Wild-Missong stellt dem Leser ihren einzigartigen
Erfahrungsschatz zur Verfligung und zeigt auf, wie
beide Techniken — einander ergdnzend und verstar-
kend - angewendet werden kénnen, auch im Alltag.

Uber den Korper die Seele heilen

Focusing richtet die Aufmerksamkeit nach innen, auf
das korperliche Erleben, das weniger aus deutlich
wahmehmbaren Bildern, sondern vor allem aus
vagen Stimmungen besteht. Die Eindriicke von
Schamanenreisen bilden dazu eine wunderbare
Ergéanzung. Wer die Sprache des Kérpers verstehen
lernt, dem 6ffnen sich véllig neue spirituelle Wege zu
Erkenntnis und Heilung.
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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,
neben der Gestaltung der ,vorbereiteten Umgebung”
(des Klassenzimmers, der Materialien etc.) spricht
Montessori sehr ausfiihrlich von der Notwendigkeit
einer ,inneren” Vorbereitung des Lehrers (Kinder sind
anders, 1952, S. 208):

.- in allererster Linie ist fiir ihn eine klare innere
Haltung erforderlich.”

.Der Kern des Problems ist die Frage, wie das Kind
beobachtet sein will, und die Tatsache, dass man
sich nicht auf duBere Beobachtungen beschrinken
kann ..."

Wir bestehen mit Nachdruck darauf, dass der Leh-
rer sich innerlich vorbereiten muss."

.Der Lehrer muss sich um einen Zustand der Leere,
der geistigen Befreiung, der eine innere Klarheit zur
Folge hat, bemiihen. Diese geistige Demut bereitet
auf das Verstehen des Kindes vor und solite daher
die wesentliche Vorbereitung des Lehrers sein.” (ebd.
S. 192)

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, ,statt zu
unterrichten soll er beobachten, statt der stolzen
Wiirde dessen, der unfehlbar erscheinen will, muss
er das Kleid der Demut anlegen.” (Schule des Kindes,
1976, S. 122f)

Carl Rogers Vorstellung einer
personenzentrierten Padagogik und Schule

Nach vielen Jahren pidagogischer Arbeit als Lehrer
und Schulleiter einer Montessori-Schule lernte ich
Focusing kennen und hatte wédhrend der Aus- und
Weiterbildung zum Focusing-Trainer im DAF schon
bald und immer wieder das Gefiihl, den Eindruck, die
Ahnung, dass Montessori und Focusing gut zueinan-
der passen. Daher interessierte mich, was der perso-
nenzentrierte Ansatz Carl Rogers zur Padagogik, zum
Lehrer-Schiiler-Verhidltnis, zur Person des Lehrers
und des Schiilers sagt. In ,Die Kraft des Guten",
1978, S. 89ff, bin ich filindig geworden:

Vertrauen zu sich selbst ist die Voraussetzung, um
anderen Selbststindigkeit zuzutrauen. Ein Lehrer
muss also in erster Linie an seinem Zutrauen zu sich
selbst, seinen Fdhigkeiten und seinen Beziehungen
zu anderen - quasi als innere Vorbereitung - arbei-
ten.

Der Lehrer teilt die Verantwortung fiir den Lernpro-
zess des Schiilers mit diesem. Das heiBt, dem Schii-
ler wird Verantwortung fiir sein eigenes Lernen
gegeben und zugemutet, der Lehrer gibt Verantwor-
tung ab.

Der Schiiler entscheidet sich selbst fiir die Lernin-
halte und trigt die Verantwortung fiir die Konse-
quenzen dieser Entscheidung.

In der Schule muss ein farderliches Lernklima hert-
schen, d.h. eine Atmosphdre der Echtheit, der An-
teilnahme, des verstdndnisvollen Zuhérens. Von den
Mitschiilern zu lernen ist genauso wichtig, wie vom
Lehrer oder durch Medien.

Disziplin ist notwendig und wird vom Lernenden als
eine eigene Verantwortung anerkannt und akzep-
tiert.

Die Bewertung des Lernerfolgs erfolgt v.a. durch
Selbsteinschéitzung des Lernenden.

Im Lernprozess wird die Gesamtpersinlichkeit des
Schiilers mit ihren Gefiihlen, Leidenschaften und
ihrem Intellekt beteiligt.

Es ist verbliiffend, wie dhnlich diese Prinzipien, die
Carl Rogers aufstellt, mit denen Maria Montessoris
sind, ja wie sie teilweise deckungsgleich sind. Beiden
gemeinsam ist die hohe Autonomie des Schiilers, 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 Ubung
entwickeln muss." ,Zur Beobachtung muss man an-
geleitet werden”, sagt Montessori in Schule des
Kindes, S. 125,

Die innere Vorbereitung des Lehrers
in der tiglichen Praxis

In 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 |dee
oder Anleitung, wie man dieser Forderung nach der
inneren Vorbereitung nachkommen soll. Natiirlich
wird sie in jedem Buch tiber Montessori-Padagogik
erhoben, theoretisch begriindet, 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 ausfiihrlichen An-
leitungen zur Vorbereitung der Umgebung, zur Ma-
terialarbeit, zur Kosmischen Erziehung - also zur
+AuBeren" 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
Nachspiirens, Hineinspiirens, Verweilens bei etwas,
das ,Felt Sense” genannt wird, als so wohltuend,
tiberraschend und gewinnbringend kennen gelernt.
Das hat sich natiirlich 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 fordern und anleiten?

Dieser Gedanke musste allerdings einige innere Wi-
derstinde bei mir {iberwinden: Endlich glaubte ich
mit der Focusing Ausbildung eine Fortbildung ge-
funden zu haben, die nicht padagogisch, didaktisch,
methodisch auf den Lehrerberuf bezogen, die nicht
funktional ist, sondern nur fiir mich! - Denkste!

So entstand das Erste Projekt:

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

Dieses Konzept habe ich in verschiedenen Focusing
Weiterbildungsgruppen kennen gelernt und seit zwei
Jahren praktiziere ich es regelmaBig in einer kon-
stanten Gruppe - und es schien mir interessant zu
sein fiir das Team ,meiner" Schule. Vielfdltige 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
Supervisionsmiidigkeit bzw. eine grundsatzliche
Kritik an Supervision der iiblichen Art.

Die focusing-orientierte partnerschaftliche Supervi-
sion schien mir am besten zu Montessori zu passen:
Hohe FEigenverantwortlichkeit 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 tigliche Berufsleben,
wie die Person selbst, so wie Maria Montessori sagt:
Das Kind weiB selbst am besten, was fiir es gut ist,
was es braucht, was es interessiert. Nachdem diese
Haltung von einem Montessori-Pddagogen im Um-
gang mit dem Kind verlangt wird, eine Haltung, die
die Autonomie und Eigenverantwortlichkeit des
Kindes respektiert und fordert, 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 gegeniiber
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" fiir 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 Fallbesprechung”.

Bei den verschiedenen Sitzungen, die ich erst 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. In den Korper kommen, Freiraum schaffen, bei
sich ankommen, wahrnehmen, bemerken, begriiBen,
was da alles im Moment ist. Allein dieser erste
Schritt konnte zur taglichen Praxis der inneren Vor-
bereitung des Lehrers werden, im Sinn von ,sich frei
machen, leer werden um die zarten Offenbarungen
der kindlichen Seele wahrnehmen zu konnen" (Mon-
tessori, Schule des Kindes).

2. Wenn dann im zweiten Schritt die Kénigin dazu
ermuntert wird, nachzuspiiren, ob und welche kor-
perliche, sinnliche Qualitat ein bestimmter Schiiler in
der bestimmten Situation - eben das ,Thema", der
JFall” = annimmt, waren wir direkt bei der inneren
Arbeit angekommen.

Nur spiiren, 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 Kénigin beschrieben hat, bei dir da
drinnen?" Da gibt es kein richtig oder falsch, kein
Suchen nach einer Losung, keinen Vorschlag oder
Ratschlag, keinen Tipp, wie man es besser, anders
machen kbnnte. Es wird auch nicht danach gefragt,
wer Schuld hat an dieser oder jener Situation.

Allein all das ist fir den ,Lehrkérper" eine solche
Wohltat und Bereicherung, eine wirklich neue Erfah-
rung.

In dieser Gruppe konnte jede/r erfahren, wie wert-
schitzend und nicht wertend, wie wohlwollend und
liebevoll er mit seinem ,Thema" und die Gruppe mit
ihrfihm umgehen kann. Diese Erfahrung kann siefer
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, wihrend sie sich selbst
helfen" (Erich Fromm zu einem Schiiler, 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 Gesprachsfiihrung 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
konnen; 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 ,Konigin-Konzept" 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 wiinschen kann.

Von Focusing sind der Blick nach innen und die
Schritte des Einstiegs geblieben: duBeren und inne-
ren Freiraum schaffen. Und dann vor allem die Fra-
ge: ,Und was macht das da drinnen im Brust- und
Bauchraum?”. Und natirlich die annehmende, wohl-
wollende, werturteilsfreie Grundhaltung mir selbst,
dem ,Problem” und den anderen Teilnehmern ge-
genuber.

Ziel und Ergebnis dieser Arbeit ist das Lernen und
Eintiben einer inneren Haltung, die zur normalen,
tiglichen Haltung dem Kind gegeniiber werden kann
und somit eine innere Vorbereitung ist.

Ausblick

In der weiteren Entwicklung des Projekts wird die
focusingorientierte Arbeit in die wéchentlichen
Teambesprechungen (ibernommen und somit von
allen kennen gelernt und angewandt. Was mit ein-
zelnen Teammitgliedern auf freiwilliger Basis an
extra dafiir vereinbarten Terminen ausprobiert und
praktiziert wurde, ldsst sich nun auf die Allgemein-
heit bei den wdchentlich stattfindenden Bespre-
chungen libertragen.

Bei der Vorbereitung auf die interne Evaluation der
Schule sind wir beim Formulieren von Qualitéts-
merkmalen - ausgehend von der Formulierung in
unserem Leitbild ,... der besondere Blick auf das Kind
..." = auf die Frage gestoBen, wie wir diesen beson-
deren Blick denn beschreiben, kultivieren, verifizie-
ren konnen. Welche Indikatoren kénnen dafiir ge-
funden werden? Miissten wir nicht auch Fortbildun-
gen anbieten, um diesen besonderen Blick zu lernen,
zu liben?

Ich denke die ,Kollegiale, focusingorientierte Fallar-
beit" bietet einen guten Einstieg in die Beantwor-
tung dieser Fragen und ist ein guter Anfang.

Parallel dazu lieBe sich diese Art der Arbeit auch auf
andere Teams und Einrichtungen lbertragen.

Ein Beispiel:
Kollegiale Supervision:
Fallarbeit in einer Gruppe

+Es gibt einen Unterschied zwischen Inquisition und
Supervision” (Klaus Renn)

1. Kldren des Settings: Wie viel Zeit steht insgesamt
zur Verfligung (Rahmenbedingungen)?

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

3.1. Aist Herr/Frau des Verfahrens" (Kdnig/Kénigin),
d.h. sie bestimmt was, wie viel, wie lang, wie sie
.arbeiten” will. (z.B. erzdhlen, Rollenspiel, Erfah-
rungsaustausch, Eigenprozess ...).

3.2. A sucht sich aus der Gruppe eine Person, die nur
fiir ihr Wohlergehen in dieser Supervision zustdndig
ist und darauf achtet, dass es ihr gut geht, dass
nichts passiert, was A nicht gefallen konnte (bewer-
ten, Freiraum verlieren ... ). Diese Person moderiert
auch den Prozess. Wir nennen sie B (Unterstiitzungs-
person).

3.3. Person A sucht sich jemand aus der Gruppe, die
sich in sie hineinspiirt, als sie in der Situation, die sie
schildert, war, und sie sucht sich jemanden, der sich
in die Klientenperson (z.B. Kind) hineinspiirt.

3.4, Wenn mehrere Personen an der Situation von A
beteiligt waren (Eltern, andere Kinder, Kollegin),
werden flir diese Personen auch , Anwilte"
(,Empathen”) bestimmt.

3.5. A bestimmt ferner eine Person C, die den ge-
genwirtigen Gesamtprozess im Blick hat: Welche
Stimmung entsteht in der Gruppe? Welche Resonanz
empfindet C in Bezug auf die Gruppenstimmung
(z.B. #rgerlich, bewertend, nicht aufeinander bezo-
gen, hektisch, etc)? C bewahrt den Uberblick und
achtet auf die Zeitstruktur.

3.6. A bestimmt weitere Teilnehmerlnnen, die be-

stimmte Perspektiven einnehmen sollen, z.B.:

- Wie wire es, wenn das Problem geltst wére?

- Was ist das Schlimmste an der ganzen Sache?

- Wovor schiitzt das Problem?

- Mit wem ist das Problem verbunden?

- Welche Sehnsucht liegt hinter dem Ganzen?

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

- Welche unverhofften Ressourcen hat das Kind?

- Schulperspektiven?

4. A wird von B unterstiitzt, die eigene Fragestellung
(Was ist das Problem am Problem?) zu finden. Je
konkreter die Fragestellung, desto klarere Antworten
kann es geben.

5. Dann erst erzahlt A ihren ,Fall", die Situation, den
Vorgang etc. Die Teilnehmer versuchen A zu verste-
hen, fragen eventuell nach weiteren Informationen.
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6. Danach sagen die einzelnen ,Anwilte", was sie
gehort haben und was sie wahrnehmen, wenn sie sich
in ihre Rolle einfiihlen, hinein versetzten, mit
Achtsamkeit bei sich nach innen spiiren. Leitfragen
kénnen dabeisein:

~Was l8stdasals ... (A, B, C,...) ... bei miraus? Wie flihle
ich michals...(A,B,C,...) ... dabei.

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

Es findet also eine Art ,geistiges Rollenspiel” statt.

In dieser Phase der Arbeit ist es wichtig, dass sich alle
Zeit lassen, bei sich sind, verweilen, um etwas

7.B kann jederzeit eingreifen und A fragen, wie esihr
im Moment mit dem geht, was gerade geschieht,
gesagt wird etc. B hat den Auftrag A jederzeit vor
Bewertungen aus der Gruppe zu schiitzen. Auch vor
Interpretationen, und sonstigem kommunikativen
Miilll Wichtig ist auf Splrpausen und langsames
Tempo zu achten. Hochste Prioritat hat der Freiraum
von A. Wenn der verloren geht, hat das ganze
Unternehmen keinen Sinn mehr.

8. Zum Schluss stellen wir zusammen fest, was uns an
der ,Supervision” bewusst wurde und welche
libertragbaren Erkenntnisse wir fir unsere eigene

entstehen zu lassen, was vielleicht ,hinter" oder
Junter" der ersten, spontanen Reaktion liegt und
deshalb evtl. ,wesentlicher” ist. Bevor man etwas sagt,
soll man sich fragen, ob man glaubt, dass das, was
man sagen will, A weiterhilft, fir A hilfreich bzw.
interessant sein kinnte. Es geht also nicht darum alles
los zu werden, was man selbst weiB, schon dhnlich
erlebt, gelesen hat, wie man selbst reagiert hitte oder
in dhnlicher Situation gehandelt hat ete. Ratschlige
sind auch Schldge manchmal tun sie gut oder man
braucht sie, aber man sollte immer sehr vorsichtig
damitumgehen!

Arbeit/Leben gewonnen haben.
L4y B )

Martin Bolkart
Volksschullehrer, Schulleiter
Dipl.- Pdd. Univ.
Montessori-Diplom
Focusing-Trainer (DAF)
97209 Veitshochheim
Bolkart.Martin@t-online.de

Teil I: 25. - 29. 7. 2011

01. Die heilsame innere Bezichung

Seminar Focusing | der Ausbildung in Focusing

Almut Hepper und Dr. Peter Lincoln

02. Uberlebenskunst ,Resilienz"

Die heilsame Wirkung der Musik bei traumatisierten Menschen
Prof. Dr. Luise Reddemann

03. achtsam zweisam

Raum fiir neue Begegnungen. Ein Seminar fiir Paare

Karin Kunze-Neidhardt und Hans Neidhardt

Internatia;é
Focusing

L C/’Q@

Zwischentag: 30. 7. 2011
04. 30 Jahre Sommerschule: Wir feiern mit allen Sinnen!

Teil 11: 31. 7. - 4. 8. 201

05. Dem Lebensfluss folgen zur Lebensfreude hin: Lasst und tanzen!
Musik, Bewegung, Focusing

Ulrike Boehm und Prof. Martina Sagmeister

06. Inner Family Systems IFS

Focusing-Arbeit mit der Inneren Familie

Michael Helmkamp

07. Es schwingt in mir und klingt mit dir

Freie musikalische Improvisation und Focusing
Hsing-Chuen Schmuziger-Chen und Marc Schmuziger
08. Mit Freude scheitern

Improvisationstheater und Focusing

Klaus Katscher

Das ausfiihrliche Sommerschul-Programm wird im Februar 2011 verschickt. Sie kénnegich aber schon
jetzt fiir die Seminare im DAF anmelden. Die meisten Seminare sind erfahrungsgemdB rasch ausgebucht.
Die beabsichtigte Kinderbetreuung kann wegen mangelnder Nachfrage leider nicht stattfinden.
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Focusing mit biblischen Texten

von Hans-Dietrich Nehring

Ich méchte meine Gedanken zu Focusing mit bibli-
schen Texten aufschreiben - eine Momentaufnahme
der sechs Wochen, in denen ich daran arbeite. Eine
Momentaufnahme auch der Gespriche mit Klaus
Renn, meiner Frau und meiner Focusing Partnerin
Ulrike Pilz-Kusch. Danke Gibrigens dafiir!

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 8st bei jedem
etwas anderes aus!

In der gleichen Art und Weise findet auch das Lesen
der Bibel statt. Dort die Propheten, Schreiber, Erzdh-
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 auslést, méchte 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 vielen Biichern 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
beteiligt.

Das, was man iiber die Bibel als Ganzes sagen kann,
kann man {ber die meisten Blicher, aus denen die
Bibel besteht, auch sagen. Sie sind nicht von einem
einzelnen geschrieben, sondern sie sind gewachsen.
Oft in langer miindlicher Tradition: das heiBt, sie
wurden an Lagerfeuern erzahlt, die Eltern erzihlten
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 ndchsten guten Schritt
zwischen Gott und Mensch.

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

ihr Erleben immer reicher und schéner gemacht
wurden. Beim Lesen und Horen fallen diese Worte in
uns hinein'und kénnen zu inneren Schiatzen werden.

Aber das Leben ist heute rasant schnell. Standig
haben wir neue Informationen zu verarbeiten. Oft
huschen wir iiber sie hinweg, féllen unsere Entschei-
dung mit einem Mausklick und schon ist alles ver-
gessen. Friher war Leben eintGniger und von Natur
aus meditativer. Jahr fiir Jahr gab es dieselben Ab-
ldufe. Kleinste Veranderungen oder Reize konnten in
Menschen groBe innere Prozesse auslgsen. Wir ha-
ben heute Zugang zu fast jeder Information, die
biblischen Menschen hatten daflir 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 anzuschlieBen. Ich mochte die Bibel
gleichsam belauschen, eine Sensibilitdt erwerben, die
mich nichts lberhoren lasst, was dort fiir mich ver-
borgen sein kénnte. Indem ich an die Bedeutungser-
fahrungen der Bibel anschlieBe, gewinnt mein Leben
an Bedeutung.

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

Im Folgenden mdchte 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 Teilnehmer vorausgesetzt werden.

Focusing: ein Schliissel zur Bibel

1. Schritt: In den Kérper kommen

Den Abend beginne ich mit einer kleinen Korper-
ibung. Ziel ist es, die Aufmerksamkeit in den ganzen
Korper zu lenken. Dazu lassen sich verschiedene
Ubungen verwenden. Bewusstes und aufrechtes
Stehen, bewusstes Laufen vorwarts und riickwirts,
teilweise mit geschlossenen Augen oder auch kleine
Partnerlibungen, bei denen ich die Teilnehmer deut-
lich darauf hinweise, auf das richtige Verhiltnis von
Néahe und Distanz zu achten und ihre eigenen Gren-
zen nicht zu iiberschreiten.

Als sinnvoll hat es sich herausgestellt, bei der Aus-
wahl der Ubung 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 fiir diesen ersten Teil nehme ich mir viel Zeit,
und die Teilnehmerfinnen genieBen das sehr. Ein
Kommentar einer Teilnehmerin: ,Eigentlich konnte
ich das zu Hause auch machen, aber ich tue es leider
nicht. Dabei tut es so gut!"

2. Schritt: Sich gegenseitig begriien

Erst im zweiten Schritt wenden wir uns einander zu,
stellen uns kurz vor, erzihlen, was in der letzten Zeit
war und was uns bewegt. So bekommen wir ein
Gefiihl fiireinander, nehmen uns wahr, stellen uns
aufeinander ein. Oft werden hier Wiinsche geduBert,
was als nichster Text gelesen werden soll, wie der
letzte Abend nachgewirkt hat oder dass man sich
freut, wenn man dieses Mal Diener/in sein darf oder
Kénigfin..

3. Schritt: Den Text lesen

Der Text wird von mir vorgestellt. Wir lesen ihn
gemeinsam und kommen dariiber ins Gesprich. Jeder
Teilnehmer kann fiir sich herausfinden, welchen
Aspekt, Vers oder welches einzelne Wort er spater
fokussieren will.

4. Zwischenschritt: Paare bilden

Damit spater der Focusing-Prozess nicht unterbro-
chen werden muss, werden jetzt Paare gebildet.
Dabei gibt es immer einen/e Konigfin und einenfe
Diener/in. Die Dienerin hat die Aufgabe alles, was die
Kénigin spéter sagt, wortlich aufzuschreiben. Sie
wird es spiter der Konigin vorlesen. Dies wird dann
ein erstes ,begleitetes” Focusing sein.

Die Teilnehmer hatten viel Freude an dieser Auftei-
lung. Eine Teilnehmerin sagte im Anschluss (iber
diese Aufteilung Konig/Diener: ,Das war toll, wir
kannten uns vorher gar nicht. Jetzt sind wir wie
Freundinnen."

5. Schritt: Focusing mit dem biblischen Text

In der Mitte des Raumes auf dem FuBboden habe ich
in groBen Buchstaben Kernaussagen des Textes auf
Zettel geschrieben.

Da wir eine ganze Weile saBen, fange ich das Focu-
sing gerne mit bewusstem Gehen an. Hier kinnen
auch andere belebende und auf den Text hinfiihren-
de Ubungen eingesetzt werden.

Im 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
voriiberziehen ... Bringe alles vor Gott ... bei ihm ist
es gut aufgehoben ... Strecke dich aus und spiire
deine Beine und FiBe ... Geh mit deiner inneren
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Aufmerksamkeit in deine Hénde ... deine Arme ..
spiire den Boden unter dir ... von innen ... verweile
bei deinem Atem ... spiire wie es in dir atmet ...

Jetzt mache dich auf die Suche nach einem guten
Ort in deinem Korper. ... Gibt es einen Ort, an dem
du dich besonders gut fiihlst, der so gut ist, dass du
dort gerne verweilst? ... Wenn du ihn gefunden hast:
Was ist es, was dort gut ist? ... Kannst du es grdBer
werden lassen? ...

Jetzt lade ich dich ein, mit deiner Aufmerksamkeit in
den Brust/Bauchraum zu gehen. Wenn dort dein
guter Ort war, dann bleibe einfach dort ... Lass die
Worte, die ich gleich sagen werde, in den
Brust/Bauchraum fallen und splre was sie dort aus-
losen.

Gott spricht zu dir: ,Lass dir an meiner Gnade genti-
gen, denn meine Kraft ist in den Schwachen mdch-
tig" (Diesen Satz sage ich zwei bis drei Mal) ... Wo
spiirst du ein Echo in deinem Brust-Bauch-Raum? ...
Was genau nimmst du dort wahr? ... Ist es ein be-
stimmter Teil des Verses, der dies auslost? ... Verweile
dabei ... Alles was kommt, ist gut ... Steigen Bilder
auf? Licht? Farben? Formen? Geschichten? Geriiche?
... Verweile bei dem was da ist ... Will sich etwas
verdndern? ...

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

Gibt es ein Bild, einen Ausdruck, ein Wort, mit dem
du das, was dort ist, ausdriicken kannst? ... Tauchen
Fragen auf? ... Du kannst sie einfach in die Kdrper-
mitte fallen lassen ... Tauchen Antworten auf? ..
Spiirst du etwas von Gott? ...

Sich begleiten lassen

Die Kénigin darf jetzt erzdhlen, was sie von dem, was
sie erlebt hat, erzahlen mdochte. Was da so alles
aufgetaucht ist und noch auftaucht. Dabei bleibt sie
mit ihrer Aufmerksamkeit in der Kérpermitte. Die
Dienerin hort zu, schreibt Wort fir Wort auf und
spiirt dem, was er da hort, bei sich selber nach.

Den Schdtzen von innen nachspiiren

Jetzt bitte ich die Diener, ihrem Kénig alles noch
einmal vorzulesen. Und zwar langsam. Sich dabei
Zeit lassen, so dass alles noch einmal von innen her
empfangen und gesplirt werden kann.

6. Schritt: Sich zu zweit austauschen

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 Gber die gemachten Erlebnisse. Auch der
Diener erzahlt von seinem Erleben.

7. Schritt: Sich in der Gruppe austauschen

Der Text kann noch einmal gelesen werden. Es kann
zu einem Austausch (ber den Text kommen. Da
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konnen jetzt Beziige zu anderen Texten oder alltdgli-
chen Erfahrungen hergestellt werden. Was habe ich
Neues erfahren? Was hat sich verdndert? Was ver-
stehe ich besser? Was verstehe ich nicht?

lich nachzuspiiren und es zu bewahren. Viele Teil-
nehmer hielten an dieser Stelle ihre Hinde schiit-
zend vor den Brust-/Bauch-Raum.

9. Schritt: Mit dem Segen gehen

Einzelne Teilnehmer berichten liber ihre wahrend des Zum Abschluss sprechen wir noch zusammen ein
Focusing gemachten Erfahrungen: ,Das war wie ein Vaterunser und empfangen den Segen Gottes.
groBes Licht ... einfach wunderschén!”, Ich habe .

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

Hans-Dietrich Nehring
Ev. Pfarrer

. 84557 Bayreuth
8. Schritt: Abschlussrunde

Jeder teilt jedem in einem Satz mit, was er heute
mitnimmt. Es hat sich bewihrt dabei aufzustehen
und dem Guten, das jeder geschenkt bekam, kérper-

hans-dietrich.nehring @friedenskirche-bayreuth.de

Sehr geehrter Klient!

Satire von Katrin Tom-Wiltschko

Sie haben einen Termin?

Bitte schauen Sie auf die Uhr, damit Sie sicher sein kénnen, nicht frither als zwei Minuten vor Beginn zu
storen. Bitte bedenken Sie auch, dass Sie nur einmal kurz klingeln, um IThren Therapeuten nicht unndtig
aufzuregen. Und bitte bedenken Sie grundsdtzlich, dass Ihr Therapeut auch nur ein Mensch ist, der ei-
gentlich nichts anderes will als Sie, ndmlich es sich gut gehen zu lassen.

Deshalb bitten wir Sie hoflichst, noch einmal dariber nachzudenken, ob Sie Thr Problem nicht lieber hier
vor der Tir ablegen méchten.

Beachten Sie daberi die folgenden Fragen:

1. Habe ich iiberhaupt ein Problem mitgebracht? Wenn nein, dann: Herzlich willkommen! Sie kénnen auch
schon etwas friher und ohne zu klingeln eintreten.

2. Falls Sie Frage 1. mit ja beantwortet haben, fragen Sie sich bitte: Konnte ich mein Problem hier vor der
Tiir zuriicklassen? Sollten Sie tatsdchlich in der Lage sein, diese Frage mit ja zu beantworten und sich von
Ihrem Problem zu frennen, fragen Sie sich bitte weiter:

3. Will ich mich ein fiir alle mal von meinem Problem trennen? Falls Sie auch diese Frage mit ja beantwor-
ten kénnen: Herzlichen Gliickwunsch! Fiir diesen Fall mochten wir Sie um eine sachgemdBe Entsorgung
Thres Problems bitten. Zu diesem Zweck haben wir Thnen mehrere Eimer vor der Haustir bereitgestellt.
Uberpriifen Sie nun bitte noch, aus welcher Substanz Ihr Problem besteht, damit Sie es entsprechend
entsorgen konnen.

a) Ist Thr Problem im Zerfall begriffen und konnen wir davon ausgehen, dass es sich innerhalb der ndchs-
ten Woche selbst zersetzt. dann entsorgen Sie es bitte in der griinen Biomiilltonne. Bitte achten Sie da-
rauf, den Deckel luftdicht zu verschliefen oder noch besser: Bringen Sie das Problem gleich zum Kompost-
haufen hinter das Haus.

s»weiter auf Seite 32
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b) Ist Ihr Problem von fester oder zdher Beschaffenheit, und haben Sie daher den Eindruck, dass es sich
hicht von allein auflosen wird, nehmen Sie sich nun etwas Zeit fir Ihr Problem. Dazu kénnen Sie gern fiir
einen Moment auf der Holzbank rechts vom Hauseingang Platz nehmen. Atmen Sie tief durch und fiihlen Sie
sich so, als kdnnten Sie alle Entscheidungen selbstdndig und aus einer tiefen Reife heraus ohne Thren
Therapeuten treffen. Spiiren Sie nach, wie dieses wunderbar wohlige Gefiihl durch ihren Kérper zieht.

Falls sich Thr Problem wider Erwarten dadurch nicht von allein aufgelést hat, fragen Sie es: ,Liebes Problem,
welchen guten Platz kannte ich dir in meinem Leben geben?" Und: ,Welchen Namen méchtest du gern tragen?"
Und schlieBlich: ,Was kann ich fiir dich tun?" Falls Thr Problem auf Sie nun positiv reagiert, und Sie eine
gliickliche Beziehung zu ihm aufbauen wollen, kénnen Sie es gern wieder mit nach Hause nehmen und sich dort
weiter in Ruhe mit ihm unterhalten.

Bitte vergessen Sie aber nicht Thr Honorar zu hinterlassen (Briefkasten an der Innenseite der Tir) und die
Kerze neben dem Briefkasten anzuziinden, damit der Therapeut wei, dass Sie da gewesen sind.

4. Sollte allerdings das Problem weiterhin auf seinen Problemgehalt bestehen, steht Ihnen die gelbe
Restmiilltonne zur Entsorgung zur Verfiigung. Bitte wickeln Sie es vorher in eine Plastikfolie ein. Sie finden diese
neben der Restmiilltonne. Wir wollen sichergehen, dass fiir uns keine Infektionsgefahr besteht.

5. Méchten Sie Threm Problem nicht zuhéren und es ohnehin nach der Therapiestunde wieder mit nach Hause
nehmen? Dann legen Sie es bitte, ebenfalls in Folie eingewickelt, voriibergehend in den dafiir vorgesehenen
Acryleimer.

Sind Sie nach allem Abwigen dennoch der Meinung, dass Sie Thr Problem in die Praxis mitnehmen méchten, so
denken Sie bitte nochmals an Thren Therapeuten: Er wdre sicherlich gliicklich iiber ihren Therapiefortschritt
gewesen, hdtten Siees geschafft, Ihr Problem vor der Tiir zu belassen.

Bedenken Sie bitte, dass Sie die Entscheidung getroffen haben das Problem zu behalten. Genauso hétten Sie
sich auch entscheiden kénnen, sich von ihm frei zu machen, um sich mit Threm Therapeuten eine gemiitliche
Stunde, plaudernd bei Tee und Kerzenlicht, zu gonnen. Am Ende der Stunde hétten Sie sich dankend
verabschiedet und das Honorar in den dafiir vorgesehenen Briefkasten an der Innenseite der Haustiir
hinterlassen.

Haben Sie das alles bedacht und verdndert das dennoch nichts an Threm Wunsch mit Threm Problem zum
Therapeuten zuwollen, dann:

6. Erwarten Sie nicht, dass Thr Therapeut sich Thnen gegeniiber aufgeschlossen und freundlich verhdlt.
SchlieBlich haben Sie das bei Threm Problem ja auch nicht hingekriegt. Packen Sie nun Thr Problem bitte
sorgfdltig in eine Folie ein. Nehmen Sie zusdtzlich noch eine Plastiktiite aus dem Korb rechts neben der
Restmiilltonne und klingeln Sie keinesfalls friiher als zum vereinbarten Termin.

Nachdem Sie Thren Therapeuten (ohne Hindedruck versteht sich, da Probleminfektionsgefahr!) begriift haben,
ziechen Sie sich bitte die bereitstehenden Pantoffeln an und betreten Sie mdglichst unauffdllig das
Therapiezimmer. Nehmen Sie nun auf der fiir Sie vorgesehenen Sitzgelegenheit schweigend Platz. Schauen Sie
Jjetzt bitte Thren Therapeuten freundlich an. Nehmen Sie dabei Thr Gegeniiber als Mensch wahr und stellen Sie
sich vor, dass es auch ihn entlasten wiirde von Threm Problem nicht auch noch belastet zu werden. Atmen Sie
dabei maglichst tief und ruhig.

Méchten Sie sicherstellen, dass sich Thr Therapeut wohl fihlt, dann fragen Sie ihn unverkrampft und
zuvorkommend, wie es ihm jetzt gerade geht. Falls Thr Therapeut ein Problem zu erzdhlen weiB, fragen Sie ihn
weiter, wie Sie ihm bei der Losung seines Problems behilflich werden kénnten. Uberlegen Sie sich welche
Fahigkeiten Sie haben, um ihn aufzubauen und ihm weiterzuhelfen.

Konnen Sie ihn tatsdchlich bei der Bewdltigung seines Problems unterstitzen, werden Sie bemerken, dass nun
auch Thre Kompetenz gewachsen ist, Threm eigenen Problem konsfruktiv zu begegnen. Dariiber diirfen Sie sich
natiirlich wortlos freuen und gestdrkt aus der Stunde gehen. Bitte vergessen Sie nicht einenweiteren Termin fiir
Thren Therapeuten zu vereinbaren und das Honorar untenam Ausgang im Briefkasten zu hinterlegen.

Denken Sie immer daran: Sie sind ganz sicher nicht der einzige Mensch, der ab und zu ein Problem mit seinem
Problem hat.

Und: Die Erwartung, dass Thr Therapeut Thre Probleme zu losen hat, ist eine Erwartung, die zu Thnen gehért und
deshalb ThreigenesProblem ist.

katrintom@web.de




