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Liebe Leserin, lieber leser,

Statt eines der mehr oder weniger geistreichen Vorworte von mir:diesmal einZitatzur
Begrüßung:

,,Jede individuelle Souveränität ohne Bezug auf das übrige Geflecht des Lebens ist
ausgeschlossen. Die Vorstellung, dass sie möglich sei, entspringt einer tiefen lllusion über
das Leben. Gegenseitigkeit kennzeichnet schon den Stoffwechsel, den Urmoment
biologischen Lebens. Der Stoffwechsel ist ja ein Prozess, in dem ein lndividuum das, was
es nicht ist, den Stoff der Welt, zu sich selbst macht. lst eine intimere Verflechtung des

eigenen und des Anderen denkbar? Dieselbe Konstellation erweist sich auch als
Grundgesetz der Wahrnehmung, welche auf das Fremde angewiesen ist ... Das werdende
lch des kleinen Kindes ist gleich nach der Geburt von der Gnade im Blick der Eltern
abhängig, um die Welt mittels der Landkarte des eigenen Körpers zu verstehen. Niemand
ist allein er selbst. Allein schon darum kann der evolutionäre Egoismus nicht entschei-
dende Triebkraft sein... Nichts lässt sich getrennt betrachten..Alles gilt nur im Rahmen des

Ganzen des Systems." (aus:Weber, Andreas:Alles fühlt - Mensch, Natur und die
Revol ution der Lebenswissenschaften. Berl i ner Taschenbuchverla g,

Berlin 2007).
Ergänzend ist dazu allenfalls zu wünschen, dass ihr auch dieses
Focusi ngJou rna I wieder g ut verstoffwechselt.
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Wie man mit Focusing vom Kopf in de n Bauch reist
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l.'ll.lH- r:{l:$beihä,lb,rdEirr5€}t,[ä&t..,Qi€tl:,Fi.ng:ei,:w8riön gekrümmt, so als

t:iilt:rltb1lltel:li{lhl,:lmt1lh,''gei4d.g:,lxa.Ch,del1l(llirh''.al ,:ll(öpf kratzen. Der ge-

r(

i,::l.''':lrr,::l.:l:ii.:be:qgt€t,'[ilßli!t:,Erchb.ogenl:befi:äd::Siililetwa,jn Kinnhöhe.

,,',..'.t.:1.;,..1',.,',0e.f.1ieehte.:tAtm':.Zei$te,.1'h.ath,..tö'ini'.j:m,rr,Ellli666n.n etwas abge-

:i::.:llrrlrr:llr':,ll'lvitll ltl:lr'Dä3l:..ieChtb:llrl*r:hdb,P:ternkl,'ws]1!6,' abgeknickt, dass die
,r:li.l,:ii::l.il':iiigthtli.lfi:a.ndiinrn:effi:äi.ti'e,,:nath.üoinlli[lläute. Die Finger ze igten

rl:
1.l:::l,,'11:,:nQlQl!,':Qb€tirlvqiin;,l,ge.kiülmlnnt',':üäld'l,ttä.rr, wie eine Kralle. Diese

:t,'t,t,lt,t:lt,t,iHätndt.t t'ii;v.ehtt,tirU,,,t:t,,tttt'ttt,,t:t,'t i'l

,,r:rtr':::tl,::ti.:B,iet::wä'i,::ä.iiO.,ldi{:fiüt9ängsi,iitü.älibn. Und nun wartete ich ab,

,,:,t,ltit:'.:t,'.wä.9.,.,.a'!.5.:t.nä'g,hitbS..,'pqSfi€ieh:l,,rWü,ide. Erst einmal geschah gar

ttt,l:till.,:,l,1::ill:i.nlitht$ir.::lih,lllll!A.6!j',1l.vslf,,.gtfiüienri Plötzlich fiel mein linker Arm

:tt,tt,::t,,:,::ttt,,::hetiu,ttt€rrirr,rEfirihinrg.'ij'etetr,loarket,ian meiner linken Seite. lch blieb

l..,l.':,lnrelitä:il.g!dü'l.d.ig..'i'nr'd1*iir neuen Position. Dann kam der lmpuls,
r::::r,,:rrlnich',,,,€tw€'S'.itrB€,hrf,':iläUrfuurichten. lch stand aber immer noch

,.,',l:li.,:ll::ll::ll,l.Qilihtl.l'näChll.:hihternil'::g€n.ei'qt. Die Blickrichtung hatte sich da-
,,r:.li,rii:ut:.r::l;'ir;,;t]i,;^:atiirt;;;:;.;i;i;.;;.,lij:;i;;i.:i^^..^^^^L.,^-^^^...^-r+...^.. nr^^r^

'..;.,,,,.,'l1ll:1:d.ü11C1!::!0::Veiäpde,:$i.dä,!iiie 

nun nach vorn gewandt war. Nach
..it,.iat.:a,t,tiit;i:j,i;:x;i;,röi!li::;.r,ara,r.;;r_r^ ^:^t^ .-_^:.^ ._^^t^r^._ 

^._.-- 
:.- n-.. ,,

.i,l..,lll.,irlr'.eitl..'pää;i,.5€lt{rtldenll:5et4te sich mein rechter Arm in Bewegung.

.,'::'f,.l.:'Lang.fälin,:gil:i{tlei..St'ütkihen für Stückchen zur rechten Seite. Die

l,.t'i.1i,,l11l,'.i.r':t€tkarmpft€.'.,Kiä{ie.ntrand lockerte sich etwas. Die Vorderseite

,rutrt,,i'r,,]rl.leiin.es'Köl(pel5iwärjetzt frei, nicht mehr verde ckt durch meine

i:u:ltt:ttAi:tm€ir:'l:{ht.trw.är.tete,,',äuf we itere lmpulse. Es tat sich abe r vor-
'r ::li rt'lt::läü:fjlg,lln.ichtl.*e,h il :

i.', l.'r ..''Güt.Vbribefi'atet fü r Focu si n g

,,:l,l,l',liigia,ndrWi:e:hätte ich das Gefühl, dass ich jetzt ge nug Freiraum

.'',l,:.,'i,..'häite;.i'liiü,rn'r,l'mich auf einen Focusingprozess einzulassen. lch

.,:.tt,.,.'1'setite;1,,.rn'iC,h wieder hin und entspannte mich. Tatsächlich
1.:'.,,,,:'g{j{ii,$':,:$'1'm i r jetzt, mei ne n l n n en ra u m wa h rzu n eh men u nd
l':.,,,,:,,dän:nt:ä,üi:Oie Beziehung zu meiner Freundin zu fokussieren. lch
,,i'.ti,'.gihgt.diä,bei in de n Schritten vor, wie wir es bei Gendlin gelernt
:,,',,,,,harblin,;,'ünd erreichte am Ende die Klarheit, die ich brauchte, um
itrtr::tinrielihe,f Freundin eine ehrliche und passende Antwort zu geben.

.ttt:'..,,'5!,ä'l:hlit sie akzeptiert. Die Vorwürfe waren aus dem Weg
geräu mt.

'i','lah muss an dieser Stelle gestehen, dass ich schon länger ein
i 

'i passendes Beispiel g.triht hrtt., um diese Form des

", ,,Freiraumschaffens" in einem Artikel zu beschreiben. Aber es

passiert mir glücklicherweise nicht mehr oft, dass ich derartig

' in Rage bin, wie es an diesem Tag tatsächlichl der Fall war.
Während des Prozesses habe ich aüch, g0l nicht an den Artikel
gedacht. Hinterher fiel mir allerdings ein, dass diese Geschichte
ganz passend wäre; um dem interessierten Leser diese körper-
bezogene Tech n i k deS Freiraumschaffens d'ärzustel len. Deshal b

habe ich mich nac,h dem Focusing gle ich hingesetzt und mir die
wichtigsten Phasen,mei:ner:'Körper,haltung notiert. ,:

WAS

rlch

Wholebody!

Abet,d'ie,Zeit',diängti!.tllehftCh€lhlich.lwüider,,$iChr,:meine Fre un- ,

din weiter in ihr Misstrauen hineinsteigern, und dann würde es

immer schwieriger werden, unse re Beziehung zu reparieren. Da

fi€l'.mil dn;ridäSS'.iah,',aa,,irüierl.[a'iahit:',,m.elnfmi'l,Kö'tpb'i,:lübd'i'!äfien']:tri

könnte, mir den nötigen Freiraum zu verschaffen. lch hatte
schon einige Erfahrung im so genannten ,,Wholebody Focusing'i

Dabe!.!äSStlmä*',den,.,Kö,i'pi.1',,iiichi'.beWeg€n1,.wie,,,e.i,,]m Moment 
,

ge,lad€r'will, Wäs,w.;ü,de ,,meih,,Köi:pei,tü,h:;rrwe,nn,,,ich:,,i:hrh,':e'inf€ah.t,t:l

mache n ließe in dieser Situation, wo ich ganz übe rwältigt war
von meinen Emotionen, Angsten und Wünschen?

Haltung finden

lch stand also auf und überlie ß es meinem Körper, e ine Haltung
zu suche n, die meine mome ntane Stimmung ausdrückte. Schon
diese,Abiicht,m,athte': nnich.e'in1,.kle$'eir,rbistCrh€rhl:iuhiger. Mein
Geist ging in eine zwanglose Beobachterposition. lch nahm
m:ei ne, B€wegun g,en: we h h,n,e, si.e,, 2u,,b€we,ittn..tEi n blssche n

Neqg i eI .1kä rn, a'u I *i er m€ 
! n.. 

'Kö! 
pei'.woh 

i 

': 

rnb|ne',5ie ! irsc h e- .V-e f.? s-
sung ausdrücken würde. lch probierte ohne nach-zudenken, bis

sich mei ne Ausgangsposition stim mig anfühlte.

lch stand nun aufrecht da, etwas nach hinten geneigt. Der Kopf
befand sich in Verlängerung der Wirbelsäule, so dass me in

Gesiih]t.nä,ch,,lChiäg]:0be:ni.ic!gte,,,,Di(..Aui9.e'nl.h]ätti]ith ge sch los-
*eh,; u m,,,p6 i1 6 , beit€ r.,ipü,t€ n,,zu. lkbn:hC.n,., Oie.. ti n ke',H,a n d, sch:we ble
übe r meinem Kopf linls vorn, die Finger berührten leicht mein

)
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Der Körper bewe gt sich von allein

Siche rlich ist es immer hilfreich, bei sich selbst in Beobachter-
position zu gehen. Damit erzeugt man normalerweise bereil-s
genügend Abstand zum Geschehen. Aber das gelang mir in
meiner Situalion nur rudimentär, gerade genug, um mich
hinterher noch an meine Bewegungen zu erinnern. Ansonsten
war es geradezu typisch, dass ich mich nicht,,in Ruhe" selbst
beobachten kon-nte, weil diese Ruhe eben fehlte.

Die Haltungen uncl Bewegungen werden durch den Beobach-
ter, also durch mich oder auch jemand anderen, nicht inter-
pretierL. Wenn ich meine Beschreibung jetzt lese, fallen mir
(und wahrscheinlich auch lhnen)durchaus Erklärungen ein, was
diese oder jene sterruns o.' *o;ffli#illfLl'1fl1,'J;_

"ln'n:'n',' l.'Li',,,,.,
Störende oder Blok-
kierende durch spon-
tane Bewegungen
soweit zu verändern,
dass genügend Frei-
raum entsteht, um
einen Focusingpro-

zess zu einem be-
stimmten The ma über-

haupt durchführen zu

können. Der Körper ist da
einfach schlauer und

schneller als mein Geist. Kein
Gedanke und kein Affekt

,,^. ll,Til,ll; iTä;ffiii' 
cr en' d e r

lch möchte mich hier nicht in Theorien ergehen, um das
Wichtige an dieser Vorgehensweise nicht zu zerreden. Dos
Wichtige ist, clen Körper einfoch mochen zu /ossen. lch gebe zu,
dass auch das nicht immer so einfach ist. Leute mit Erfahrung
im Ausdruckstanz oder lmprovisationstheater haben es dä
sicher leichter als Schrribtischmenschen. Aber auch das kann
man lernen und üben.

Referenz an Kevin McEve nue

Mein Lehrrr war der kgründer des ,,Wholebody Focusing", der
Kanadier Kevin McEvenue. lch lernte ihn 2001 bei einem
Workshop in Den Haag kennen. ln seinen Skript von damals lese
ich: ,,Eine spontane, von innen heraus geleitete Bewegung
(,,inner directed moveme nt") geschieht, wenn man nach innen
hört mit einer offenen Einstellung und dem Raum gibt, was
körperlich bereits gefühlt wird. Wenn das geschehen ist, ent-
stehen Bewegungen ganzvon allein" [Übersetzung durch mich).

lch habe mit,,inner directed movements" viel expe rimentiert,
auch mit Klicnten. Die oben geschilderte Anwendung zum
Freiraum schaffen habe ich selbst claraus entwickelt.

Die Schritte

Zusammenfassend möchte ich die Schritte nacheinander
aufführen, wie so ein Prozess ablaufen kann:

-+ Zuerst suche ich mir einen Platz im Raum. an dem ich mich frei
bewegen kann.

-+ lch registriere, was ich im Moment in meinem Körper besonders
spüre.

+ Dann versuche ich. meinen ganzen Körper in eine position zu
bringen, die ausdrückt, wie ich mich gerade fühle, Das bezieht sich
sowohl auf die Haltung (stehend, sitzend oder liegend) als auch auf
Arme, Beine und Kopf.

+ ln dieser Position bleibe ich und warte. .. und warte.. .

-+ ... bis ich einen Bewegungsimpuls verspüre. Diese Bewegung
führe ich aus. Oft ist sie't<tei"n, trotzdem u.ianO.rt ti. Oie gesämtö
Situation. Es ist jedenfalls eine sp ontane und nicht bewusst herbei-
gefühfte Bewegung.

-+ ln dieser neuen Position verhane ich solange, bis sich wieder
irgendwo ein Bewegungsimpuls bemerkbar macht, den ich dann
ausführe.

+ So setzt sich der Prozess fori im Wechsel von Abwarten und
spontanem Bewegen.

+ lrgendwann kommtder Prozess zum Stehen" lch habe das Gefühl
von ,,es reicht", lch analysiere das Geschehene und neu Ent-
standene nicht, sondern

-+ setze mich hin und beginne sofort einen Focusingprozess in ge-
wohnter Weise.

Habe ich bei lhnen Neugier geweckt, es selbst einmal zu ver-
suchen? Sie brauchen nicht auiden großen Krach lu warten, wo
dieses Vorgehen wirklich hilfreich 'iäre, dann rU./ rri A;hi.;
vielleicht nicht gelingt. Zum Üben probieren Sie doch mal
folgendes:Ve rsuchen Sie, lhren Körper ausdrücken zu lassen, wie
es lhne n gerade jetzt, in diesem Moment geht. Und dann warten
Sie, ob Bewegungsimpulse auftauchen. ViilVergnüge nl

Literatu r:
van der Kooy, Addie; l\,4cEvenue, Kevin: Focusing with your Whole Body.

Marlborough, Toronto 2006 {zu beziehen über den bookstore des
Focusi ng institutes N ew York).

McEvenue, Kevin: Wholebody-Focusing Arbeiten mit dem ganzen
Körper. ln: Feuerstein, Müller, Cornell: Focusing im prozess. Köln,
CwG-Verlag 2000.

McEvenue, Kevin; Fleisch, Gle n n: The Whole Body Focusing Story. ln: The
Focusing Fol io 2008. www.locusing.org

E.T. Gendlin: Movement therapy, objectification, and focusing. Focusing
Folio,r [2], 35-37. 1981.

Ringwelski, Beate: Focusing - ein integrativer
Weg der Psychosomatik. Stuttgart 2003.

Beate Ringwelski
Arztin für Allgemeinmedizin u. Psychotheropie
ri n g w e I ski.beo te @ web.de



FocusinqJournol

Den Blick weiten -
die Kraft des Dialogs
von Martina Hartkemeyer

Im vergongenen Johr hobe ich das hier vorgestellte ,Dialogprinzip" bei einem Workshop mit Mortino

Hortkemeyir kennen- und schritzen gelernt. Der philosophische Hintergrund und die proktische, konkrete Um-

setzung in Gestatt der hier postulierten Kernföhigkeiten hot eine große Ntihe zu den Holtungen, die wir ouch

im Foöusing pftegen. Weit dos Diotogprinzip nicht nur für die Konfliktmoderotion in großen Gruppen (z'8.

lsraelis und Paftistinenser), sondern ouch für Kleingruppen, Fomilien, Portnerschoften und auch auf innere

Diatoge anwendbar ist, hobe ich Martina gebeten, ihre Arbeit hier im FocusingJournal vorzustellen.

(H. Neidhardt)

Haben Sie sich schon einmal in einer Sackgasse

befunden, in einer Situation, in der Sie überrascht

feststellten, dass sie mit lhrer alten, langjährig

bewährten Strategie nicht mehr weiter kamen? Wo

Sie irritiert waren, die Welt nicht mehr verstanden -
oder zumindest lhrem Gegenüber gedanklich gar

nicht mehr folgen konnten? Das Gute an solchen

verfahrenen Situationen: Sie können uns öffnen für
Neues, wenn die alten Konzepte nicht mehr zu dem

gewünschten Erfolg führen.

Zielorientiert, schnell, auf Gewinnen orientiert - so

argumentieren wir in Diskussionen, wenn es eben

darum geht, das Gegenüber zu überzeugen oder

durch die besseren Argumente vor einem Publikum

zu gewinnen, qualifizierter zu erscheinen, durch

Wissen zu überzeugen. ln einer Situation' in der es

aber gar nicht um Gewinnen oder Verlieren geht,

sondern in der ein besseres Verstehen des Konfliktes

notwendig ist, sind grundlegend andere, dialogische

Oualitäten gefragt: Dem Gegenüber zuhören, um ein

wirkliches, tieferes Verständnis zu ermöglichen, und

auch in mich setbst hineinhorchen, mir über meine

eigenen Gefühle, Bedürfnisse und Denkschablonen

klar werden. Also meinen Blick zu weiten, anstatt ihn

zielorientiert zu verengen. Solch ein Dialog bedeutet

auch Verzicht auf Machtgefälle und erfordert
gleiche Augenhöhe zwischen den Beteiligten.

Warum überhaupt Dialog?

,,Everything you know is wrong", dieser, für mache

vielleicht herausfordernde Kernsatz aus der Erkennt-

nisphilosophie des Konstruktivismus verweist auf das

bruchstückhafte, vorläufige, begrenzte Erkehntnis-

vermögen des Menschen. Aber, und das wird nicht

selten vergessen, auch darauf, dass wir uns in die

Falle der Selbstverdummung begeben' wenn wir

unser begrenztes Vermögen so verstehen, als wüss-

4

ten wir wirklich ,,was ist": Die typische Haltung des

Wissenden. Diese Attitüde ist eine nicht selten

anzutreffende,,Berufskrankheit" in lehrenden und

leitenden Berufen. Sie liegt nahe, denn ein lehrender

oder leitender Mensch hat diese Position doch auf
Grund seiner Oualifikation, seines Wissensvor-

sprungs, seiner Erkenntnisfähigkeit bekommen -
oder? Zumindest ist das eine gängige Zuschreibung.

Noch problematischer für das menschliche Zusam-

menleben wird es, wenn sich Menschen mit ihren

bruchstückhaften Erkenntnisvermögen so zusammen

tun, dass sie sich mit ihre n begrenzten An-

schauungen in ihren (Vor-)Urteilen bestätigen. So

entsteht die Dynamik ,,wir" gegen die ,,anderen", die

sich darin begründet, dass wir uns mit unseren

Anschauungen identifizieren, so dass wir, wenn

unsere Meinungen bedroht sind, uns selbst bedroht
fühlen. Gandhi betonte einmal, dass ich völlig
gelassen bleiben kann, wenn ich weiß, dass meine

Meinung richtig ist, wenn ich dagegen im Unrecht

bin, brauche ich erst recht Gelassenheit, um mehr

lernen zu können: ,,Wenn du im Recht bist, kannst

du dir leisten, die Ruhe zu bewahren; Und wenn du

im Unrecht bist, kannst du dir nicht leisten, sie zu

verlieren."

lm Dialog vertiefen wir verschiedene Kernfähig-
keiten, deren zentrale die /ernende Holtung ist, eine

innere Haltung von lnteresse und Neugier am

anderen, getragen von dem Bewusstsein des eigenen

Nicht-Wissens.

Wir ändern die Welt, indem wir unsere Wahr-
nehmung verändern

Kehren wir zurück zu der Frage der Wahrnehmung

und wie sie unsere Welt bestimmt Meine Wahr-

nehmungs- und lnterpretationskonzepte der Welt

stelle ich gemeinhin nicht in Frage, solange sie sich
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bewähren, oder solange ich mich mit ihnen wohl
fühle. Manchmal führen allerdings auch Ande-
rungen äußerer Umstände zu Veränderungen meiner
Wahrnehmung.

Wann sind Sie das letzte Mal im Wald spazieren
gegangen? Haben Sie das Rauschen des Windes in
den Bäumen gehört, das Leuchten der Blätter im
Sonnenlicht genossen, die Strahlen der Sonne, die
zwischen dicken Baumstämmen hervor schien, kurz:
den Wald als Wanderer erlebt? Waren Sie auch
schon einmal im Wald, um dort Holz für lhre
Heizung zu hacken? Um tote Bäume zu fällen, vom
Sturm abgebrochene Stämme
zu zersägen, zerborstene Kro-
nen zu zerteilen, sich mit
Brennholz zu versorgen?

Wir leben auf einem land-
wirtschaftlichen Betrieb, zt)

dem schon immer einige
Hektar Wald gehörten. Durch
Anderungen der Besitzver-
hältnisse in der Nachbarschaft
bekamen wir die Gelegenheit,
einige Hektar Wald angren-
zend an unseren Hof zu er-
werben. Zu dieser Zeit waren
wir ebenfalls auf der Suche

Wir sehen die Dinge nicht so, wie sie sind,
sondern wie wir sind (Talmud).

Die größte Herausforderung für die meisten Dialog-
prozess-Begleitenden ist die ldentifikation mit ihren
eigenen mentalen Modellen, Urteilen und Bewer-
tungen, die den Blick eher verengen und dem Dia-
Iogprozess nicht förderlich sind. Je mehr die Einsicht
in die eigenen Wahrnehmungsmodelle und deren
Begrenztheit wächst, umso höher wird die Oualität
der Präsenz, die den Dialogprozess unterstützt. ln der
Ausbildung zur Dialogprozess-Begleitung (siehe:
www.dialogprojekt.de) vertiefen wir anhand von
Ubungen, Reflexionen und theoretischen Erörterun-
gen unsere Selbstwahrnehmung.

Es geht in Dialogprozessen
weniger um die Frage von
richtig und folsch, sondern
um unterschiedliche mentale
Modelle, die wir aus ganz
verschiedenen Gründen ent-
wickelt haben. Wie können
wir uns bewusst machen, dass
unsere Wahrnehmungsfilter
und solche Modelle exis-
tiere n? Glücklicherweise be-
sitzen wir nicht nur die
Fähigkeit, die Welt sensorisch,
gefühls- und verstandes-
mäßig zu erfassen, sondern

nach regenerativen Heizmöglichkeiten. Zu Zeiten des
Golfkrieges wollten wir uns weiter vom 0l
unabhängig machen - mein Mann hatte schon 1980
das erste Windrad im Landkreis konstruiert, mit dem
wir das Wasser für unsere Fußbodenheizung
erwärmten - jetzt hatten wir eine Holzhackschnit-
zel-Heizung installiert und wollten alle Wohnungen
auf dem Hof mit Holz beheizen.

Schon seit vielen Jahren kannte ich das Waldstück,
das wir gekauft hatten, oft schon war ich dort
spazieren gegangen und hatte dieses Fleckchen
Natur genossen. Nun aber ging ich dort anders
vorbei. lch war nicht als Erholung suchende
Spaziergängerin unterwegs, sondern ich schaute mir
die Bäume daraufhin an, wie sie gewachsen waren,
wie und wo sie standen. Würde diese Kiefer die Eiche
daneben langfristig zu stark beschatten? Müssten
wir nicht die Birke dort fällen, damit die Buche
gerade wachsen könnte? Welche würde sich besser
entwickeln? Der alten Kiefer war beim letzten Sturm
die Krone abgebrochen, sie würde bald absterben,
und die tote Eiche trug schon länger kein einziges
grünes Blatt mehr - optimal für den Holz-Schnitzler.

Nicht der Wald hatte sich geändert, sondern mein
Blick auf ihn, mein ,,mentales Modell" vom Wald war
ein anderes geworden. Normalerweise bemerken wir
solche rnneren Brillen nicht, mit denen wir die Welt
betrachten. Wie wir selbst die Welt betrachten,
scheint uns der einzig mögliche Blickwinkel. Andere
Perspektiven können aber eine ebensolche Berech-
tigung haben wie die unsere.

auch die Fähigkeit, diese Wahrnehmung zu
verändern. Oder: wir können die Welt verändern,
indem wir unsere Wahrnehmung verändern.

Das allerdings gelingt nur in einem angstfreien
Raum, für dessen Entwicklung jede Gruppe Zeit
braucht. ln einem solchen Vertrauensraum (Dialog-
Container) kann Dialog praktiziert werden, können
generative und thematische Dialoge geführt und
reflektiert werden. Erst im Erleben kann die Oualität
eines Dialogprozesses von Kommunikationsformen
wie Diskussion oder Debatte unterschieden werden.
(ln generotiven Dialogen entsteht das Thema im
Verlauf des Prozesses - es wird ,,generiert", in
thematischen Dialogen geht es um die dialogische
Vertiefung eines zu Beginn gesetzten Themas.)

Wie sehe ich dich - wie siehst du mich?

Erinnerungen an Menschen, die uns lieb und wichtig
sind, tragen wir als Bilder, Szenen, Gerüche, Worte,
Klänge im Gedächtnis. Wir halten so - durch die
Erinnerungen - eine Verbindung aufrecht. 0ftmals
formen diese Bilder aber eine eigene Wirklichkeit, so
dass sie bisweilen die Begegnung mit dem tat-
sächlichen, lebendigen Menschen erschweren.
Gerade in familiären Beziehungen halten sich die
Bilder über Jahre und Jahrzehnte. Auf der Beerdi-
gung ihres 60-jährigen jüngsten Sohnes wendet sich
die Mutter, 88 Jahre, an ihre Nachbarin mit den
Worten:,,Dat hev ik me oll dacht, dot widen lüttken
nich grout kriget...n (Das hatte ich mir schon ge-
dacht, dass wir den Kleinen nicht groß kriegen...)
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Dialogverständnis eines Physikers

Das Abrufen von abgespeichertem Wisse n, das Leben

nach Mustern aus der Vergangenheit, nennt David

Bohm (1917 - 1992), angloamerikanischer Ouanten-

physiker, Leben aus bereits ,.Gedochtem"' Bohm un-

terscheidet zwischen Gesprächen, in denen lediglich

Gedachtes ausgetauscht wird, - was in Diskussionen

ja meist der Fall ist - und Dialogen' in denen tat-
iacntlct.r neues Denken entstehen kann. (,,Thought-

ing" und ,,Thinking"). Dialog kann so ein Weg sein,

von Gedachtem zum kreativen Denken zu kommen.

David Bohm fordert dazu auf , im Dialog Prozesse

und Strukturen, die unseren Gedanken und

Handlungen zugrunde liegen, beständig zu hinter-
fragen.

David Bohm, der zum Entwickler der modernen Dia-

logtheorie für Gruppen wurde, verwendet den Be-

griff Dialog im ursprünglichen Wortsinn: ,'Dialog"

be deutet demnach das ,,Fließen von

Sinn", das Suchen und Entwickeln

neuer, zuvor nicht bekannter

Bedeutung in einer GruPPe um und

durch die Menschen (dia: [hin-] durch,

logos: Wort, Sinn, Bedeutung). Der

Dialog soll ermöglichen, den

Voraussetzungen, ldeen, Annahmen,

Überzeugungen und Gefühlen von

Menschen auf den Grund zu gehen, die

unterschwellig die lnteraktionen in der

Gruppe beherr-schen.

Er war von der Vorstellung fasziniert'

dass Menschen im Dialog lernen könn-

ten, gemeinsam auf kohärente Weise zu

denken, während sich die Gedanken in

den meisten üblichen GesPrächen

fragmentiert, sprunghaft und gegen-

Was Dialog ist, und was er nicht ist

Martin Buber, der jüdische Religionsphilosoph und

,,Vater" des Dialogs (1878 - 1965) befasste sich in

seiner Arbeit intensiv mit Fragen zwischenmensch-

licher Beziehungen, den Möglichkeiten des Ge-

sprächs, der Begegnung zwischen ,,lch und Du". Er

stellt den Ver-gegnungen oberflächlicher Unterhal-

tungen die Be-gegnungen eines echten Dialogs ge-

genüber, in dem sich Menschen vom ,,Scheinen-
wollen" frei machen. Eine Herausforderung - viel-
leicht sogar ein Paradox in unserer Glitzerwelt, wo

Werbemillionen in das ,,0utfit" und die ,,Erschei-

nung" gepumpt werden?

Eine Reihe von Kern-Kompetenzen lassen stch

beschreiben und durch praktische Ubungen bewusst

vertiefen, um die Entwicklung dialogischer Kom-

petenzen zu unterstützen.

&*,hätt*fslsk$s$isffi ,' si,uleffi

ii,',,ir'.r .:. 
, r.i.,.r.i,ri i .r'.,... ..,,,: I, SVÄSS,gn

: ",,i:'tl.,.r.,,ir,r r'tr..., lit., r..r, r,, ärntpßf"äen

g$w]inn*a *drer, lre riienen
'1 ,';:.r. 
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;',,1, .., .. . ...- 

,. tf*fiSl*i$h
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fragen
n'riteinander teilen
gleich

R*spekt
?uhöre$1

neue Möglichkeiten
erk*nd*{3

sätzlich entwickeln wÜrden. lnkohärenz ist für Bohm

,,als würde man eine Uhr nehmen und sie mit einem

Hammer zertrümme rn, anstatt sie auseinander-

zunehmen und dre Teile zu sortieren' Die Teile sind

Teil eines Ganzen, aber die Fragmente wurden will-
kürlich auseinandergebrochen, (S.t Oz)"

Kohärenz im dialogischen Gespräch, vergleichbar

mrt im Laserstrahl gebündeltem Licht, kann ein

großes Potential an Kreativität freisetzen und neue

Gedanken hervorbringen, vom Gedachten zum

Denken führen.

Das Wort ,,Diskussion" dagegen hat die gleiche

Wurzel wie englisch ,,percussion" oder 9ar ,,con-

cussion" (Gehirnerschütterung). Diskussion hat eine

enge sprachliche Ve rwandtschaft mrt Debatte (latein.

,,debat(t)uere", engl. ,,to beat down"), was so viel

bedeutet wie ,,niederschlagen". Das einer Diskussion

zugrundeliegende Motiv ist in der Regel auch nicht,

voneinander zu lernen, sondern den eigenen Stand-

punkt durchzusetzen, zu gewinnen.

I

Basiskom petenzen

Grundsätzlich basiert dialogische Kommunikation

darauf, wie wir uns ausdrücken, sprechen und

anderen zuhören. Darüber hinaus betrachten wir es

als notwendig, unsere eigenen Meinungen ,,in der

Schwebe halten" zu können, zu suspendieren, wie

wir es nennen, und anderen Personen Respekt ent-
gegenzu bri ngen.

Die Basis dialogischer Fähigkeiten liegt auf diesem

Viereck von Respektieren, Sprechen, Zuhören und

Suspendieren. '

Die Mernung eines Andersdenkenden nicht nur zu

tolerieren, sondern ihr respektvoll gegenüber-

zutreten bedarf eine radikale Abkehr von einer

Kultur der eigenen Profilierung auf Kosten anderer.

Sprechen und Zuhören können sich sehr verändern,

wenn es nicht mehr in erster Linie um das ,'ln-
Erscheinung-Treten" geht.

1 (vgl. auch lsaacs 19991
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Su bjektive Bewertu n gen a ls Wa h rheitsi I I usion

Eine neue Oualität liegt in dem dialogischen
Anspruch, seine eigenen Meinungen und Bewer-
tungen wahrzunehmen, auszusprechen - und davon
innerlich einen Schritt zurückzutreten, um sie als
mögliche Meinungen, als subjektive Bewertungen
wahrzunehmen und ihnen die lllusion endgültiger
Wahrheiten zu nehmen - sie zu suspendieren. David
Bohm spricht davon, seine Meinung ,,in der Schwebe
zu halten".

Unser Sprechen sollte nicht belehrend, abstrakt und
unpersönlich bleiben.

Es sollte stattdessen persönlich und in Beziehung zu
unseren eigenen Anliegen, Erfahrungen stehen.

Eitelkeite n, intellektuelle Spielereien und theore-
tische Ergüsse behindern den Dialog und führen zu-
rück in altbekanntes Fahrwasser.

Ohne Maske zu sprechen - wie die lndianer es nann-
ten: ,,von Herzen sprechen" - lässt den Menschen
hinter dem Wort sichtbar werden.

Unser Zuhören kann dazu führen, Neues entstehen
zu lassen, zu generieren - in uns selbst und in der
Gruppe: wir bezeichnen dies als ,,Generatives Zu-
hören".

Die respektvolle Haltung dem anderen gegenüber
bleibt nicht oberflächlich, sondern benötigt ,,Radi-
kalität", d.h. geht ,,an die Wurzel", in dem Sinn, dass
wir uns um ein tieferesVerständnis bemühen.

Dialogkarten mit Symbolen
der Kernfähigkeiten

(weiter ouf Seite B f.)
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Ein tobeltorischer Überblick über die Kernfrihigkeiten.

lJnd, dozu pdssend, eine kleine zusdtzliche Anleitung zum Unglücklichsein '
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Dialog als gelungene Beziehung

lm Gegensatz zu Bohm, der den Gruppen-Diolog-
Prozess neu definierte, gilt der jüdische Religions-
philosoph Martin Buber (1878 - 1965)- neben grie-
chischen Klassikern wie Sokrates und Plato mehr als
"Vater" des Zwiegesprcichs. Er beschrieb Dialog als
echtes Zusammentreffen von Menschen, ,,die sich
einander in Wahrheit zugewandt haben, sich rück-
haltlos äußern und vom Scheinenwollen frei sind"
(Buber 1994, 5.295).

Buber betont, dass sich im Dialog ,,eine denkwürdige,
nirgendwo sonst sich einstellende gemeinschaftliche
Fruchtbarkeit" entwickeln kann und so ,,das Zwi-
schenmenschliche",,,das sonst Unerschlossene" zu
erschließen vermag (ebd.).

,,Wirklich zu tun haben" kann beispielsweise bedeu-
ten, miteinander ins Gespräch zu kommen. Ein sol-
ches dialogisches Gespräch kann uns helfen, ein Be-
wusstsein davon zu entwickeln, wer wir sind, wie wir
gemeint sein könnten. Eine derartige Verbundenheit
tritt in einem ,,echten Dialog" zu Tage, wenn: ,,...
jeder der Teilnehmer den oder die anderen in ihrem
Dasein und Sosein wirklich meint und sich ihnen in
der lntention zuwendet,,,lebendige Gegenseitigkeit"
zu schaffen".

Diese Form der Begegnung unterscheidet sich - nach
Buber - von anderen Gesprächsformen: dem,,...
diologisch verkleideten Monolog, in dem zwei oder
mehrere im Roum zusommengekommene Menschen
ouf wundeüch verschlungenen Umwegen jeder mit
sich selber reden und sich doch der Pein des
Aufsichongewiesenserns entrückt dünken." Den

technischen, ,,der lediglich von der Notdurft der
sochlichen Verstöndigung eingegeben ist"

Durch euch zu mir - Ausflug nach Afrika2

Kann es sein, dass ich mich zu dem, wie ich sein
kann, erst entwickele, weil ich in Begegnungen mei-
ne Potentiale entfalte und erlebe? Ein Sprichwort
der Zulu formuliert: lch bin, weil wir sind. Welch
anderes Verständnis, als es unser naturwissenschaft-
lich geprägtes Weltbild: lch denke, also bin ich -
cogito ergo sum - nicht ohne Stolz behauptet.

,,Ubuntu" ist ebenfalls ein afrikanisches Konzept, das
der Wertschätzung und Pflege der persönlichen Be-
ziehungen in gesellschaftlichen aber auch in organi-
satorischen Feldern eine hohe Priorität beimisst. Ein

Morgengruß der Shona in Zimbabwe drückt dies so

a us:

,,Mangwani. Marana sei?" (Guten Morgen, hast du
gut geschlafen?) ,,Maswera sei, kana mararawo." (lch

habe gut geschlafen, wenn du gut geschlafen hast.)

2 
Nach: Barbara Nussbaum, Ubuntu. in: Resurgence, Nov/Dez

2003, No 221. Hartland GB

Diese Verbu'ndenheit rückt den ,,Anderen" in den
Mittelpunkt. Wie könnte ich gut geschlafen haben,
oder wie könnte es mir gut gehen, wenn es dem
anderen schlecht geht?

Vielfach wird vom modernen Menschen heute die
Reizüberflutung beklagt, email, sms, Chatrooms, Fo-
ren jedweder Art. Niemand muss sich jemals einsam
fühlen im lnternet - oder gerade da? Buber: ,,Dialo-
gisches Leben ist nicht eins, in dem man viel mit
Menschen zu tun hat, sondern eins, in dem man mit
den Menschen, mit denen man zu tun hat, wirklich
zu tun hat."

,,Wirklich zu tun haben" kann beispielsweise bedeu-
ten, miteinander ins Gespräch zu kommen. Eine der-
artige Verbundenheit tritt in einem ,,echten Dialog"
zu Tage, wenn: ,,... jeder der Teilnehmer den oder die
anderen in ihrem Dasein und Sosein wirklich meint
und sich ihnen in der lntention zuwendet, ,,lebendige
Gegenseitig keit" zu schaffen".

Lebendigkeit in der Kommunikation

hieße dann für mich: Kann ich eine Wahl treffen,
mich entscheiden dafür, wie ich anderen begegnen
möchte, oder bin ich einem einmal entwickelten
Muster so verhaftet, dass nicht ich die Begegnung
gestalte, sondern die Situation mich bestimmt? Das
kann dann dazu führen, ein mir vertrautes Muster
abzurufen, das ich abhängig von dem jeweiligen
Thema variiere. Wodurch es vielleicht zu inter-
essanten Beiträgen, aber weniger zu einer mensch-
lichen Begegnung in der jeweiligen Situation kom-
men kann.

Und Sie alle haben sicher schon erlebt, dass wir in
guten Beziehungen ganz anders lernen können. Wie
es ein Karikaturist augenzwinkernd in einem Garten-
zaun-Gespräch zwischen zwei Frauen beschrieb:
,,Gerd hat mir dos Segeln beigebrocht, Morco hot
mich an die Kunst herongeführt, Peter hot mir olles
über die Geschichfe der Azteken und lndioner er-
zöhlt, und bei Jon habe ich gelernt, einen Motor zu
reporieren" ,, ... und ich ldiot be/ege seit Johren
VoIkhochschuIkurse."

Während Bohms Augenmerk e her darauf lag, wie in
einer Gruppe neuer Sinn miteinander geschaffen
werden kann, Sicherheiten hinterfragt und lnterpre-
tationsmuster überprüft, liegt Bubers Augenmerk
eher auf der zwischen-menschlichen Begegnung,
dem lch-Du im Dialog. Wenn diese beiden Perspekti-
ven sich treffen - menschliche Begegnung und In-
Frage-Stellen eigener Überzeugung -, können sich
sowohl dem lndividuum als auch der Gruppe ganz
neue Erfahrungs- und Gedankenwelten eröffnen. lm
Sinne von Erich Fromm bedeutet das allerdings auch
eine grundsätzliche Bereitschaft, sich von reiner
Zweckorientierung zu verabschieden:,,Diese Kunst
der Unterhaltung oder die Freude an der Unter-
haltung wird erst wieder möglich sein, wenn ganz



große Anderungen in unserer Kultur vor sich gehen,

äann nämlich, wenn die einseitig zweckorientierte

Art des Lebens überwunden wird. Wir brauchen eine

Einstellung, in der der Ausdruck' das Wachstum des

menschlichen Lebens zum einzig anerkennenswerten

Zweck wird."
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Wenn ich nicht weiß, was ich will ...
... können Astrologie und Focusing helfen

von Meggi Widmann

Focusing versucht den Menschen ganzheitlich zu

erfassen, zu verstehen und zu erspüren. futrologie ist

eine andere Methode mit dem gleichen Ziel. Beide

ergänzen sich wunde rbar.

Warum nur wissen so viele Menschen nicht, was sie

wollen? Und warum lassen wir uns allzu oft leiten

vom Sollte, Müsste, Dürfte aber nicht vom Wollen?

Der Blick auf den Mors in unserem Horoskop kann

helfen: Er ist das Symbol für das kämpferische Prin-
zip, den männlichen Teil in uns allen, in Frauen und

Männern. Er ist unentbehrlich für unsere ldentität.
Er gibt uns den Anstoß, uns in Bewegung zu setzen

und aktiv zu handeln. Mars dient unserem Wesens-

kern, unserem inneren Zentrum (Sonne). Wir können

noch so viele Wünsche (Venus), Pläne und ldeen

(Me rkud, Träume und Visionen (Neptun) haben, ohne

Mars, diesen aktiven Teil, der uns unser individuelles
Gesetz des Handelns beschreibt, kommen wir nicht
voran.

C. G. Jung hat es für mich am treffendsten gesagt:

Mönnlich sei zu wissen, wos wir wollen und dos

Nötige zu tun, um es zu bekommen.

Die Glyphe für den Mars zeigt
unmissverständlich eine nach

oben außen gerichtete Bewe-
gung, die von einem Zentrum

ausgeht. Könnte Mars sprechen,

würde er sagen: ,,lch tue, was ich

will!" Ganz einfach! 0hne Wer-
tung, ohne zu schwanken, klar.

Unsere Tatkraft ist zielgerichtet und dynamisch,

auch wenn jeder von uns selbstverständlich (ich

komme später darauf noch zurück) seine spezifische

Art des Ausdrucks dabei findet.

Auch Goethe suchte und fand im ,,Faust" den Kern

dieser Kraft: ,,Geschrieben steht: lm Anfong war der

Sinn. ... Es sollte stehn: lm Anfong wor die Kroft! ...

IJnd schreibe getrost: lm Anfong wor die Tot!"

*

Unsere Geburt ist der erste aktive Akt. Er trennt uns

unwiderruflich von der Mutter. Es bestimmt der

Fötus durch Hormonausschüttung den Zeitpunkt

seiner Geburt, falls man nicht künstlich eingreift.
Bevor wir das Licht der Welt erblicken, mit dem
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ersten Atemzug Kontakt mit der Außenwelt auf-
nehmen, müssen wir kämpfen, jede nfalls die meisten

von uns. Ein entscheidender Schritt für jeden von
uns. Wir können nicht zurück.

ln der ,,Trotzphase", mit etwa zwei Jahren, geht es

um die zweite große Selbstbehauptungsphase, um
das Kräfte-Messen mit dem eigenen Mars-Anteil und
dem der Eltern und Geschwister.,,lch will!" und

,,Nein!" treffen aufeinander. Auch zwischen den ein-
zelnen, prägenden Entwicklungsphasen schläft Mars
nicht.

Die Wurzeln unserer Durchsetzungskraft, unseres

Strebens nach Autonomie reichen weit zurück. Wer
von uns hat nicht deren Beschränkungen und Ver-
zerrungen erlebt und erlitten? Wer von uns hat sich

nicht als Opfer erlebt und wäre vielleicht lieber Täter
gewesen?

*

Jetzt wäre ein guter Zeitpunkt zu fragen, was macht

lhr Mars mit lhnen? Nehmen Sie sich Zeit und Raum,

vielleicht auch Papier und Stift, um sich der Art und

Weise und der Oualität lhrer Selbstbehauptung zu

nähern und sie zu erspüren.

Fragen Sie sich:
F Wann und wie werde ich aktiv?
F ln welchen Situationen fühle ich mich kraftvoll

und lebendig?
F Was ist mein körperlicher Zustand in Bezug auf

Vitalität und Stärke?
F Wie behaupte ich mich, wie setze ich mich

durch?
F Wofür kämpfe ich? Wie lange?

) Vermeide ich Durchsetzung? Was mache ich

stattd essen ?

F Wie befreie ich mich von Druck?

F Was macht mich wütend? Wie zeige ich meine
Wut?

F Wie reagiere ich auf persönliche Angriffe?
F Wie verteidige ich mich, welche Waffen benutze

ich?

F Wann gebe ich mich geschlagen, fühle mich hilf-
los?

F Stelle ich mich dem Wettstreit mit anderen?

Wie?
F Was ist die größte Stärke meines Mars-Anteils?

Was seine Schwäche?
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F Was für ein Mann war mein Vater für mich?
) Als Frau: Was ist für mich männlich? Welche

Männer ziehe ich an?
F Als Mann: Was ist für mich männlich? Wann

fühle ich mich männlich?
) Wie lebe ich meine Sexualität?

Wenn Sie dann alles zusammen nehmen, welches
Bild zu diesem Ganzen entsteht in lhnen? Wie fühlen
Sie sich damit? Gibt es Symbole, Gegenstände, die
dazu passen? Vielleicht besitzen Sie bereits etwas
davon?

*

Wenn Mars für Selbstbestimmtheit kämpfen soll, ist
es hilfreich, sich die unterschiedlichen Ausdrucks-
formen von Selbstbehauptung, Mut, Aggression und
auch Wut anzuschauen.

Wenn von Frau Merkel berichtet wird, sie habe bei
einem Pressetermin ihren ,,roten Kampfanzug" an,
fällt offenbar auf, dass die Farbe Rot für das kämp-
ferische Prinzip steht.

Die körperliche Zuordnung des Mars-Prinzips begeg-
net uns in vielen Redewendungen: Dazu gehören

,,mit dem Kopf (Widder) durch die Wand gehen", da

,,1äuft die Laus über die Lebe/', die Galle ,,1äuft übe/',
weil Wut gestaut wird. Auch im Fieber als Abwehr-
kampf gegen lnfektionen und im Adrenalinstoß, der
uns die Röte ins Gesicht treibt und unsere Muskeln
auf Trab bringt, zeigt sich Mars.

Ohne ihn sind wir leicht Opfer. Wenn Frauen ihren
kämpferischen Anteil an Männer delegieren und ihn
so über andere erleben, berauben sie sich e ines vita-
len Antriebes. Nicht zu kämpfen für das, was ich will
- vorausgesetzt, ich weiß, was ich will - frustriert,
macht wütend. Wut kann sich nach außen richten,
und kann auch als Gewalt erlebt werden. Oder sie
richtet sich nach innen als blockierte Wut. Die zeigt
sich oft als Depression und damit als das Gegenteil
von aktiver Ent-äußerung: Das liebe, angepasste
Kind, die immer freundlich lächelnde Frau haben
vermutlich wenig Zugang zu ihrer gebremsten Wut.

Aggression soll uns auch schützen, sie macht uns
unabhängig, lässt uns vital sein und handeln. Ag-
gression ist zunächst wertneutral.

ln unserer Gesellschaft zeigt sie sich häufig in ver-
zerrter Form. Beispielsweise in der übertrieben zur
Schau gestellten Kampfgeste. ln der verzerrten Mi-
mik eines Fußballers, der gerade ein Tor geschossen

hat, zeigt sich nicht Freude, es zeigt sich der wüten-
de Krieger. Er zeigt, dass er Krieg führt - mit ande-
ren Mitteln.

Die sich häufende, anscheinend sinnlose Gewalt von
Jugendlichen zeigt die Perversion des Dranges, sich
klar zu behaupten, Frustration und Wut angemessen
a uszud rücken.

Mars begegnet uns so häufig in wenig sympathischer
Gestalt, dass wir genrigt sinil, ihn zu verteufeln. 5o
wollen wir doch nicht sein!

,,Beschütze'uns Mars, und schlage dafür den Feind
mit Feighelt und Schwäche", beteten römische Feld-
herren vor ihren Schlachten. Kämpfer, Krieger oder
Helden in den Mythen der Menschheitsgeschichte
beschreiben die e lementare Symbolik des marsischen
Prinzips: Kampf, Wut und Mut sind die Mittel, mit
denen Drachen bekämpft werden.

Wer war Mars eigentlich? Was hat ihn geprägt?
Mars/Ares wurde von seiner wütenden Mutter Hera
aus Rache an ihrem Ehemann ohne männlichen Sa-
men empfangen (nach Homer in der ,,llias")l Spiegelt
sich hier der Hausdrache, die Frau als Drache, der
Kampf mit der Mutter?

Von einem Zwillingspaar, das dem Olymp den Kampf
ansagte, wird er 13 Monate in einem bronzenen Ge-
fäß gefangen gehalten. Nach der Rettung durch
Hermes/Merkur entwickelt sich Mars zu einem ro-
hen, gewalttätigen Kerl. Sogar Jupiter/Zeus ist das zu
viel und er verbannt den Sohn. Der geht, in Beglei-
tung seiner Schwester Eris (Göttin der Zwietracht)
und seiner Kinder Phobos (Furcht) und Deimos
(Schrecken). Nur Pluto/Hades (Gott der Unterwelt)
und Venus/Aphrodite (Liebe) finden ihn gut.

Jason muss auch einen Drachen töten, um das gol-
dene Vlies zu bekommen. Perseus tötet Medusa, Par-
sifal und Siegfried müssen mit dem Schwert kämp-
fen, dem symbolischen Phallus.

Die Geschichte von Herakles, der zwölf Aufgaben zu
bewältigen hat, zeigt unter Anderem, dass die Funk-
tion des Mars uns von altem Ballast befreien kann:
Herakles soll die Ställe des Augias reinigen, die voller
Mist sind, eine zunächst unüberwindliche Aufgabe
für ihn. Bis er die ldee hat, Wasser durch die Ställe

13
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zu leiten: Ein Wutausbruch als reinigender Sturzbach

kann ein Problem lösen. Er tötet auch die neunköp-
fige Hydra, was ihm nach langem Kampf erst gelingt,
als er sich in den Schlamm kniet und sie an das

Tageslicht hebt. Unbewusstes muss ans Licht kom-
men, damit es seinen Schrecken verliert.

Der unverwundbare Siegfried ist unbesiegbar, weil er

sich ohne Hinterlist und Tücke seinem Gegner stellt.
Klar und direkt, wie Mars es verlangt.

Mors fordert uns ouf, mutig zu sein. Wir olle sind
oufgefordert, mutig zu sein. Natürlich hoben wir mit
vielen Entmutigungen zu kcimpfen. Mit dem Mut
überwinden wir die eigene Angst. Mut lässt immer
wieder einen Anfong wogen.

*

Focusing hilft zu spüren, Astrologie hilft genauer

hinzuschauen und zu identifizieren. Wie sieht es aus,

mit meinem Mars? Was will er, was kann er gut, was

also soll ich zum Ausdruck bringen?

lmmer bedenkend, dass das ganze Horoskop spricht
und immer mehrere Faktoren unser individuelles

Handeln beschreiben, gebe ich hier einen kurzen

Uberblick über Mars in den unterschiedlichen Tier-

kreiszeichen.

Mars in Feuerzeichen (Widder, Löwe, Schütze) zeigt
sich direkt und impulsiv. Hier sind die Macher am

Werk. Widder reagiert kurz und heftig. Er ist der

Sprinter im Tierkreis. Affekte entladen sich heftig,
sind danach aber rasch kein Thema mehr. Wider-
stand fordert ihn heraus. löwe traut sich fast alles

zu, übernimmt gerne die Führung. Macht und Ehre

spornen ihn an. Dem Schütze-Mars ist sein meist

hohes Ziel Anlass, aktiv zu werden. Sein Antriebs-
schwung ist oft mitreißend, braucht aber auch den

Wechsel.

Mars in Luftzeichen (Zwilling, Waage, Wassermann)

zeigt sich weniger ausdrucksstark, aber flexibel im

Einsatz. Hier wird mit Worten gekämpft. Der Zwil-
tings-Mars setzt seine Energie oft rasch wechselnd

ein. Mit hohem Tempo, auf Neuigkeiten reagierend,

hat er oft genug mindestens zwei Eisen im Feuer.

Waoge-Mars reagiert auf das Du, lässt sich gern

brauchen, kann diplomatisch vermitteln, aber auch

unentschlossen schwanken. Wossermonn-Mars

kommt in Schwung, wenn er sich in eine Aufgabe
hineindenken und sie eigenwillig umsetzen kann.

Affekte werden vermutlich in lebhaften Diskussionen

ausgelebt.

ln Erdzeichen (Stier, Jungfrau, Steinbock) nimmt sich

Mars konkrete Ziele vor. Der Jungfrou-Mars macht,

was man sehen, prüfen, kontrollieren kann. Er agiert

vorsichtig, kann aber auch ,,Spitzen" austeilen.
Sfeinbock-Mars ist der Marathonläufer im Tierkreis,

der auch asketische Härte zeigen kann und viel
Verantwortung auf sich nimmt, der seine Ziele ehr-
geizig und verlässlich verfolgt. Der Stier-Mars ist

auch beharrlich, orientiert sich aber eher am Lust-
prinzip und Nützlichkeitserwägungen. Affekte kön-
nen sich dagegen überraschend entladen, weil sie

davor lang angestaut werden.

ln Wosserzeichen (Krebs, Skorpion, Fische) handelt
Mars mit einem Gefühlston, er ze igt sich einfühlsam
unQ hochgradig verletzlich. Mars in Krebs lässt sich

von Stimmungen leiten. Er zaudert oft, bevor er zur
Tat schreitet. Aggression ist sanft. Der Skorpion-Mars
zeigt sich oft nicht direkt, reagiert aber heftig auf
Angriffe. Er kann extrem agieren, sowohl im Ertra-
gen schwieriger Gegebenheiten als auch in der
Durchsetzung eigener Anliegen. Mars in Fische

macht gern, was anderen hilft, zeigt aber stark
schwankende Einsatzbereitschaft. ln schwierigen Si-
tuationen weicht er gern elastisch aus, ist unbere-
chenbar. Aggression zeigt er nur in großer Panik.

Ein kurzer Blick auf die Stellung des Mars in den

Feldern des Horoskops zeigt, in welchen Lebensberei-

chen er sich auf seine Art zeigen soll. Beispielsweise

setzt er seine Energie im 2. Feld für Besitz und Werte
ein. lm 3. Feld rivalisiert er, auch mit Geschwistern,
wenn es um Lernen und Sammeln von Wissen geht.

lm 4. Feld arbeitet er sich zu Hause ab, kann auch
zum Haustyrann werden.

Wenn schließlich und endlich noch der Blick auf
Mars und seine Aspekte möglich ist, sein Ein-
gebundensein in das ganze Horoskop, dann zeigt die

futrologre als lnstrument für Selbsterkenntnis alles,

was wir integriere n sollen, um es zu leben.

Werde der, der du bist. Und wer dann Wissen und

Spüren verbindet, der kann selbstverständlich sagen:

/ch mache, was ich will!
lch mache, was ich will!
lch mache, wos ich will!
lch mache, was ich willl
lch mache, was ich r,vil/l

Meggi Widmann
gepr. Astrologin DAV

Focusing Beroterin
53545 Linz om Rhein

MW@AstroMW.de
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Gedanken
zum Person-Sein als Focusing-Trainer
von Eckhard Molsen

Wenn ich meinen Tag würdevoll beginnen möchte,
brauche ich vor jedem Tun eine Zeit, in der ich mir
meines Person-Seins bewusst werde. Dann sitze ich

einfach nur da und verbringe eine gute Zeit mit mir
in Selbstreflexivitrit - allerdings nicht diskursiv-
denkerisch, reduziert auf meinen inneren Beobach-
ter, der mir gerade wie auf einer Wäscheleine Begrif-
fe nebeneinander reiht. Vielmehr ist es ein Gewahr-
werden der augenblicklichen Aura des gesamten

Personseins, so wie es sich gerade präsentiert: ein

Gewahrwerden des rm Körper gefühlten /CHt das in

seinem lm-Raum-Sein und ln-der-Zeit-Sein auf ei-
nem Möbelstück sitzend über die Grenzen des sicht-
baren Körpers in gewisser Weise hinausgeht durch
Beziehung.

Wenn ich das nicht tue, beginnt mein Tag mit Funk-
tionieren: mit Denken, Wollen, Fühlen, Mögen, Pla-
nen, Antwoften ... und hopp! - voilä ein Zombie, ei-
ner, der funktioniert, ohne lch, ohne sein Personsein,

halb im Nebel, regiert von einem Etwas, das be-
stimmt, wo es hingeht und wie und was dabei alles

zu beachten ist ...

ln jedem ist einer drin... und wenn ich nicht aufpas-
se, dann ist dieser Eine überdeckt von einem Etwas.

So gut und edel dieses Etwas auch immer sein möge,

groß und bewundernswert in den Augen außenste-
hender Menschen, so gilt doch: Wos hülfe es dem

Menschen, wenn er die ganze Welt gewönne - und
tote es ohne lch.

*

ln der Weiterbildung zum Focusing-Trainer begegne-
te ich einem Uberlebens-lch des ganz kleinen Eck-

hard: Wenige Zentimeter groß war er und stand da

unter der Heizung und ,,Pflicht tun", also Funktionie-
ren, war seine letzte und einzige Uberlebenschance
und Daseinsberechtigung.

Wenn der die Leitung einer Gruppe übernehmen
würde, ist,,Kasernenhof" angesagt: unterschwelliges
preußisches ,,es recht machen" verbunden mit
schwäbischem Calvinismus ... Gute Nacht!

Da würde dann ein rigides, unlebendiges, unpersönli-
ches Etwas regieren. Die ,,Wärme" käme bloß aus

einem enneagrammgemäßen,,Zweierbemühen", aus

einer Pseudoherzlichkeit, die unterschwellig Unruhe
schaffen würde.

Nun hat unser ,,Sonnen-lCH", diese warme, lebenser-
füllte, ohne Gewalt kraftvolle, mit allem verbundene,
liebende, heitere, die ganze Aura durchpulsende

20

Person, in sich nicht nur die Fähigkeit zur Selbstre-
flexion, sondern auch zur Se/bststeuerung durch
Selbstaktivierung mit Aufmerksomkeit: Das morgens
erwachende ICH kann selbstreflektierend eine Zeit
mit sich selbst verbringen und seine Energie dem
funktionierende n, planenden und wollenden lch
noch nicht geben, sondern stattdessen seine Auf-
merksamkeit auf das Sein des lCHs richten. Mit der
Frage ,,Wie ist es für mich jetzt gerade?" geht die
Aufmerksamkeit zum Ganzen, zum Personsein - und
das erlebe ich jedes Mal ganz unmittelbar mit einem
Aufatmen.

lst dieses Mit-sich-Sein gleichzeitig beim Atem, wird
aus dem ,,lch nehme meinen Atem wahr" ein ,,lch bin
mein Atem" - oder zumindest nähert es sich diesem

an. Und aus dem ,,lch bin mit meinem Körper und
nehme ihn wahr" wird ein ,,lch bin mein Körper" -
oder zumindest kommt es dem sehr nah. Aus dem
diskursiven ;,lch denke, dass ich ein ICH bin" wird
,,lch bin dieses ICH'!

Allerdings ist es auch möglich, dass man, sozusagen

,,ohne lch", nach außen schaut und erkennt, aber das
lch ist dabei nicht wirklich präsent, weil es nicht
aktiviert ist, weil die Aufmerksamkeit - und damit
die Energie * woanders ist: bei einem Etwas. Und
genauso ist es möglich nach innen zu schauen (und

sogar einen Focusing-Prozess nach dem anderen
machen), aber es ist kein lch da, welches zum erleb-
ten lnhalt eine Beziehung aufnehmen könnte, weil
die Faszination beim Etwas ist. Ein Etwas kann etwas
Außeres oder etwas lnneres sein.

Kennzeichnend für das Personsein, für die Person ist,

dass sie Beziehung aufnimmt und dabei Kategorien
bildet, einordnet, versteht, Stellung nimmt, Verant-
wortung übernimmt, antwortet, sich etwas im Ge-

dächtnis einprägt * und gleichzeitig sich bewusst ist,.

dass sie das tut und was das Ganze mit ihr macht
und welche Bedeutung es in Zeit und Raum hat, in
innerer und äußerer Beziehung.

*

Das Personsein selbst ist nicht mehr hinterfragbar. Es

genügt zu sagen: ,,lch. lch bin. lch bin lCH. lch bin
der, der ICH bin." Punkt.

Was aber sehr wohl möglich ist, dass das Penonsein
bei mangelnder Achtsamkeit sich selber weitgehend
verlustig geht, indem ein Einzelaspekt, ein Etwas

,,dämonisiert wird", d.h. sich verselbständigt wie eine
wuchernde Krankheit, in der die Zellen machen, was
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sie wollen. Oder wie ein ungehorsames, strukturloses
Kind, das ohne Grenze sein will und macht, was es

will. Das ist dann im Extremfall wie ein Tsunami, der
auch nicht fragt, was vor ihm liegt, sondern nur
seinen eigenen zerstörerischen Willen auslebt.

Das ICH-Sein, das Personsein will also als allerkost-
barstes Gut gehütet werden wie der eigene Augapfel.
Es braucht allerhöchste Wachheit und Übung, um
dieses kostbare Gut nicht ständig und immer wieder
zu verlieren - theoretisch.

Proktisch ist es aber so, dass es mir ständig verloren
geht und mir dadurch die Möglichkeit gibt, das Et-
was in mir, das noch nicht ,,erlöst" ist, d.h. das noch
nicht in den bewussten Bereich meiner würdigen,
freien Person gekommen ist, in Reinform zu erleben.
Das ist beschämend und unangenehm - aber das

wissende, weise selbstreflexive Personsein weiß, dass

auch das zu meinem Menschsein und zum Werden
meines Personseins dazu gehört.

Die Pannen sind vom Leben gewollte Unfälle, die
unser Lebendigsein garantieren und den Wachs-
tumsprozess der Schöpfung vorantreiben. Wir dürfen
also fröhlich unsere Pannen zum Leben dazu gehö-
ren lassen. Das ldeal ungebrochener, konsequenter
Existenz im gelösten, gelassenen, über allem stehen-
den Menschen lassen wir getrost den Sektenpredi-
gern und Scharlatanen, die ihr Etwas ausleben - wir
sind auf der Seite des Lebens. Und da ist Chaos ein
Leben schaffender Teil der Ordnung.

Dennoch ist es die Aufgabe eines Gruppenleiters und
Trainers seine Seminare so zu planen, dass das

Personsein der Teilnehmer höchste Würdigung, Res-
pekt, Achtsamkeit und Fürsorge bekommt. Und die

,,Pannen" werden in dem Geist angegangen, dass am
Ende des Aufarbeitungsprozesses das lch der Betei-
ligten aktiviert ist durch ein ,,Wie ist es für dich jetzt
gerade?"

Es gibt das Leben als Lebensstrom - und es gibt das
ICH als Person, welches als Erlebender und Zeuge

,,lch" sagt und auf den Lebensstrom antwortet und
ihn mitgestaltet. (Wobei der fundamentale lrrtum
möglich ist, dass einer ,,lch" sagt - und in Wirklich-
keit ,,ohne lch" ist. Aber auch dann, wenn einer im
Augenblick 'ohne lch" ist, ist er doch immer Person,

Mensch, lCH, dessen Würde unantastbar ist.)

Weder Christentum noch,,Neu-Buddhismus" haben
mir diese wunderbare Erfahrung beigebracht, denn
für beide (so, wie ich sie kennen gelernt habe) ist
dieser große Schatz des Personseins, des Menschen
als Sonnen-lCH, nicht wirklich eigen. Erst durch ei-
nen Aufsatz von Johannes Wiltschko habe ich all-
mählich nebelhaft und dann immer deutlicher und
deutlicher erkannt, dass die Erfüllung des Men-
schendaseins nicht das Erleben ist, sondern das

Personsein im Erlebenl

Und darum ist für mich auch das höchste Ziel meines
Erdendaseins nicht mehr ein volles Eintauchen und

Aufgehen in Erleuchtung und Licht und Liebe (und
damit ohne lch - oder qar ohne ICH zu sein), son-
dern: in aufreehtem Gang ein ICH sein, welches Per-
son ist und bleibt und in seinem Personsein die er-
lebte Verwirklichung des höchsten und reinsten Le-
bens ist.

*

ln meinen Focusing-Kursen ist mir nicht Focusing
das Wichtigste, sondern die Person, die Focusing
lernt. Alle Lernangebote wenden sich an die Person,
die Erfahrungen mit der Schatzkammer im lnnen
und Außen machen darf - aber immer mit tch!

Behutsamkeit, Respekt, Absichtslosigkeit und Offen-
heit sind für mich als Gruppenleiter dann mühelose
Haltungen, wenn ich selbst in meinem ,,Sonnen-lCH"
bin, wenn ich meine eigene Aura spüre und mein
Körper bin. Das ist eine hohe Anforderung - und
gleichzeitig das Geschenk, das mir als Leiter durch
die Tatsache des Leitens (erfahrungsgemäß meistens)
gemacht wird. Es ist wie beim Aikido: Das, was man
üben will, ist gleichzeitig die Voraussetzung dafür es
überhaupt praktizieren zu können - und..irgendwie
stelit es sich ein, durch den Geist des Ubens und
durch den Anfängergeist.

Und gleichzeitig ist das Leben immer stärker als mei-
ne edelste Absicht und kann eben auch mit einem
Etwas, das sich in den Vordergrund gedrängt hat,
genau den Freiraum, den ich so gerne hätte, min-
dern, trüben, wie Piraten entern - und dann erfahre
ich mein Geschöpfsein, mein Personsein noch einmal
in einem größeren Rahmen, der eben auch Wirklich-
keit ist und mich so vor meiner Grandiosität schützt
und mich selber immer wieder zum Schüler und
Lerne nden macht und mich immer wieder aufs Neue
lehrt: Dos Leben hot immer Recht.
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Wo die Wahrheit nackt und schön ist
Wie man mit Focusing vom Kopf in den Bauch reist

von Jochen Hofer

lm kleinen Münchner Vorort Oberhaching ist pau-
senlos schlechtes Wetter. Auch zu Beginn der Fo-

cusing-Ausbildung regnet es in Strömen. Es ist Spät-
herbst, Freitagabend, dunkel, kalt. Die acht fremden
Menschen im Seminarraum, zu denen auch ich ge-

höre, werfen einander freundlich lächelnd Blicke zu.

Reden ist Silber, Schweigen ist Gold. Es ist der Aus-
gangspunkt zu einer langen Reise, ich ahne es. Die

Gesch ichte eines Sel bstversuchs.

lch bin hier, um mir selbst auf die Spur zu kommen.

Seit einiger Zeit plagt mich ein lästiger Druck auf der

Brust. ln bestimmten Situationen schaltet er sich ein,

wie man es vom Licht kennt. Ein kurzer Auslöse r, und

schon ist er da und brennt. Er kann furchtbar unan-
genehm sein. Mein Kopf sagt mir vieles, nur nicht die

Lösung des Problems. Wenn es der Kopf nicht weiß,
dann vielleicht der Bauch? Oder sonst ein Teil von

mir? lch will sie unbedingt nutzen, die große Weis-

heit meines Körpers. Weil es mein erster Kurs ist,

setze ich mich neben Seminarleiter Martin, aus gu-

tem Grund ist der Platz noch frei. Wenig später

werde ich der Erste sein, der sich in der Runde vor-
zustellen hat. Jeder erzählt kurz seine Geschichte,

warum, wieso, und überhaupt. Monika sagt, dass sie

da ist, ,,weil ich das jetzt endlich mal lernen möchte".

lch nicke.

Das Leben ist eine Reise. Nimm nicht zu viel Ge-
päck mit. (Billy ldol)

Für Focusing heißt das: Der erste Schritt ist das

Abwerfen mentalen Ballasts. Die Konzentration auf
das Wesentliche. lndem man seinen Kopf aufräumt
und die persönlichen Schwierigkeiten gedanklich zur

Seite legt (keine Sorge, sie melden sich später zu-
rück), ist das Bewusstsein frei für andere Wahrneh-
mungen. Das geht. Mit einigen Hinweisen von Mar-
tin sogar ziemlich leicht. Den gewonnenen Freiraum

kann man irgendwo im Körper deutlich spüren als

ein Fleckchen, das sich besonders gut anfühlt. Als

einen Platz der Stärke, an dem man einen ganz

speziell guten Draht zu sich selbst hat. Bei mir sind

das im Normalfall der Bauch und/oder die Hände. Sie

sind, so heißt das, mein ,,guter Ort". Es ist ein guter
Beginn. Trotz Regens.

Einige Tage und Wochenenden später regnet und

schneit es noch immer in Oberhaching (Martin be-

hauptet: wieded. Wir, die fremden Menschen aus

völlig verschiedenen Regionen und Berufen, haben
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inzwischen einen Hauch von Ahnung, was Focusing

sein könnte. Wir üben und lachen, wundern und
ärgern uns. Wir machen uns fürs Focusing wach,
indem wir eine imaginäre Telefonzelle mangels Aus-
rüstung mit ordentlich Körpereinsatz putzen - mit
Rücken, Bauch, Armen, Hintern (und sehen dabei gut
aus). Wir lauschen dann und wann Martins Märchen
und Liedern, manchmal zeichnen wir auch, was ich

erst wie in der Schule hassen will - ICH N/AG NICHT

ZEICHNEN! - dann aber doch gerne tue. Einmal nicke
ich bei einer Übung ein, was aber niemand bemerkt
(oder aus Höflichkeit übergangen wird) und mir klar
macht, dass ich im Sitzen, Stehen und Laufen fokus-
sieren kann, nicht. aber im Liegen. Wir lernen in

erster Linie beim Uben im Seminarraum. Aber auch
in den Mittagspausen beim ltaliener oder beim ur-
bayrischen Gastwirt, an Abenden beim Griechen,
trotz lauter Hintergrundmusik. Oder beim Frühstück
im 50 Euro-Hotel mit den dünnen Wänden. Wir
werden persönlich und auf gute Weise vertraut.

Erst such' dir einen Gefährten, dann begib' dich
auf die Reise. (Fernöstliches Sprichwort)

Obwohl man beim Focusing die Dinge mit sich selbst
ausmacht, ist es aus vielen Gründen ratsam, einen
Begleiter dabei zu haben. Der wichtigste: Er passt

aul dass der Reisende nicht verloren geht. Er ist ein

hellwacher Freund mit offenen Augen, aus dessen

Perspektive die eine oder andere Verworrenheit ganz
klar aussieht. Manche Stürme durchsteht man in

Gemeinschaft einfach besser denn als Einzelner. Und

umgekehrt machen freudige Momente doppelt so

viel Spaß. Als Begleiter bin ich dem Fokussierenden

so nahe und verbunden, dass ich oft sogar seine

körperlichen Empfindungen übernehme, die ange-
nehmen und auch die schmerzhaften. Begleitet wird
mit Fragen, Anmerkungen und manchmal am aller-
besten mit Schweigen. Es kommt vor, dass der Fo-

kussierende zu weinen beginnt. Wunderschön hinge-
gen ist, wenn ein sonniges Strahle n über sein Gesicht
huscht. Das alles gilt vor dem Grundsatz, den Martin
so formuliert: ,,Der Fokussierende darf alles und muss

nichts". Martin lacht, als ich ihm sage, dass es mein

Lebensziel ist, Fokussierender zu werden.

Bevor ich mich Sonntagmittag ins Auto setze und
nach Hause fahre, beende ich das Seminar-Wo-
chenende mit einer Pizza Hawaii. Die Kellnerin über-
nimmt meine Gewohnheit und hört nach dem zwei-
ten Wochenende damit auf, mich nach meiner Be-
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stellung zu fragen. Das spricht für ihr Gedächtnis
oder eine zu geringe Anzahl an Gästen. Wieder zu

Hause bin ich die ersten zwei Stunden hundemüde
und zu nichts zu gebrauchen.

Wir reisen nicht nur an andere Orte, sondern vor
allem reisen wir in andere Verfassungen der eige-
nen Seele. (Werner Bergengruen)

lst der notwendige Freiraum geschaffen, ist es Zeit
für das Thema. Der Fokussierende erklärt seinem

Begleiter, worüber er spreche n möchte und betrach-
tet sein Innenleben dabei betont bewusst und betont
achtsam. Sehr schnell oder erst nach einigen Minu-
ten zeigt sich ein Gefühl oder entsteht ein inneres
Bild - das ist der Beginn des eigentlichen Prozesses.

lm Wechselspiel von Beschreibungen und Fragen

konkretisieren die beiden Partner, was im lnneren
des Fokussierenden abläuft. lch muss schmunzeln,
weil mir bewusst wird, dass ich in meinem Leben

schon oft Focusing praktiziert habe ohne es zu wis-
sen. Etwa bei der Wahl meines Studiums, als mir
mein Körper deutlich signalisierte, dass die vom Kopf
getroffene Entscheidung die richtige für mich war.
Eine Focusing-Sitzung dauert so lange, bis sie zu

ihrem natürlichen Ende kommt oder die vereinbarte
Zeitgrenze erreicht wird. lm ldealfall gelangt der
Fokussierende zu einer Erkenntnis, die ihm nicht nur
ein gutes Gefühl verschafft, sondern ihm auch einen
Lösungsweg für seine Problematik aufzeigt.

Zum Üben treffen wir uns mittlerweile auch zwi-
schen den Oberhaching-Terminen. Hier eine Gruppe,
da eine Gruppe, dort eine Gruppe. Weil für mich die
Anfahrten zu weit sind, fokussiere ich mit Monika
per Telefon. lch bin überrascht, wie gut das geht.

Wie ich lerne, hat jeder Mensch seinen ganz persön-

lichen Focusing-Stil. ln meinen Focusing-Prozessen

kommen praktisch immer Kugeln vor - kleine und
mittlere oder so große, dass ich auf sie hinaufklet-
tern kann. Sie sind stets glatt und meistens glän-
zend. lmmer aber sind es absolut perfekte Kugeln
ohne jeglichen Kratzer. Abhängig vom Thema und
dem Dialog mit meinem Begleiter verändern sich die
Kugeln. Sie können ungeheuer leicht und energie-
reich werden, erlebt habe ich sie aber auch schon als

tonnenschwere Gebilde. Zuweilen lösen sie sich auf
und hinterlassen ein gutes Gefühl, an anderen Tagen

und bei anderen Themen sind sie nicht wegzube-
kommen. Das ist meine Art zu fokussieren. Robert
und Gerda ihrerseits geraten ein ums andere Mal in
Abenteuergeschichten, die jeden noch so spannen-
den Kinofilm ausstechen, während Monika bei sich

und nur bei sich und ihren konkreten Geschichten
des Lebens ist, meist ganz ohne Abstraktion. Da gibt
es keine Kugeln, keine Flüsse zu durchschwimmen
oder Gipfel zu erklimmen. Das Leben ist Monika
offenbar Abenteuer genug.

lm Frühling und Frühsommer wandelt sich Oberha-
ching. Es regnet nur noch an einem der Seminarlage
statt durchgehend von Freitag bis Sonntag. Das ist
die Zeit der Aufwärmwiese in der Nähe des Oberha-

chinger Wasserturms, der den Geschichten von Mar-
tin zufolge anlässlich der 0lympischen Spiele 1972
gebaut wurde und dort, wo er steht, überhaupt nicht
hinpasst. Martin sagt, wir können die Ubungen ganz
ohne Scheu vor fremden Blicken ausführen - ,,denn
schließlich kennt man euch hier ja nicht, und von
mir wissen die Leute schon, dass ich seltsam bin". Die
Argumentation ist schlüssig. So ist uns egal, was die
neugierigen Bewohner des neu gebauten Senioren-
heims an der Grenze zur Wiese über uns denken,
wenn wir unsere inneren Bäume umarmen und un-
sere Kerne in den Himmel werfen (das hört sich
verrückter an, als es ist). Martin behauptet bis zum
Schluss, dass er kein Geschäft mit dem Seniorenheim
am Laufen hat. Dazu lacht er so herzlich, dass wir
geneigt sind, ihm zu glauben. Außerdem tut es gut,
in der warmen Oberhachinger Vormittagssonne im
hohen Gras zu stehen.

Nicht alles klappt: Manchmal gelingt der Einstieg,
manchmal nicht. Es fällt mir, glaube ich, leichter,
Fokussierender zu sein als Begleiter. Am nächsten
Tag ist das wieder anders. Einmal denke ich schon
übermütig, dass ich Focusing beherrsche, eine Stun-
de später sehe ich mich als blutigerer Anfänger denn
je. Gerade begleite ich Monika und finde mein Ge-
frage völlig unzulänglich. Es macht mir mehr Mühe,
im Konkreten zu bleiben als mich gemeinsam auf
Abenteuergeschichten einzulassen. Zu meinem Er-
staunen sagt sie später: ,,Nein, das hat schon ge-
passt" (innerlich wische ich mit dem Handrücken
über meine Stirn). Eine wenig sensible Formulierung
gerät in den falschen Hals und vertreibt für kurze
Zeit die gute Stimmung aus der Gruppe. Marina
bricht das Seminar vorzeitig ab, weil bei einer Ubung
eines ihrer alten Themen aufbricht. Sie will dieses
Loch erst wieder schließen, bevor es für sie mit Focu-
sing weitergehen kann.

So viel ist sichen Reisen tut immer gut. (Voltaire)

Was bedeuten glänzende Kugeln? Erklommene Be rg-
gipfel? Durchschwommene Flüsse? Was sich für
einen Außenstehenden unglaublich anhören mag,
macht für den Fokussierenden Sinn. Die aufsteigen-
den Gefühle, Gedanken, Stimmungen und Bilder sind
weder Hirngespinste, die man in einer Zweierfantasie
entwirft, noch beliebiger Zufall. Sie haben auf
grundlegender Ebene mit einem selbst zu tun. Ge-
treu dem Titel des Vorarlberger Mundart-Songs ,,D'
Wohrheit ischt nackig und schö" erschließt sich dem
Fokussierenden mitunter auf einen Blick, was ihn be-
wegt oder erstarren lässt. Handlungsoptionen kön-
nen ausprobiert und gefühlt werden (,,Das geht ja
gar nicht!"). Nach anderen Sitzungen ist die Welt so

unklar wie zuvor. Aber dennoch hat die Beschäfti-
gung mit dem eigenen lnneren etwas bewirkt und
gut getan. Auch nach vermeintlich ergebnislosen
Focusing-Einheiten fühlt man sich wohler. ,,Es macht
irgendetwas mit einem", heißt das in Martins Spra-
che.
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Monika, Sara und ich stapfen spätabends durch den
Oberhachinger Schnee. Die Straßen sind wie immer
menschenleer. Focusing ist kein Thema. Wir stellen
fest, dass wir alle drei gerne tanzen.

lrgendwann im Seminarraum sagt Martin einen
wichtigen Satz, er lächelt dazu einigermaßen verle-
gen. Martin sagt: ,,Focusing verändert". Er sagt es zu
einem Zeitpunkt, als es längst zu spät ist. Zu spät,

dasselbe Leben zu führen wie vor Oberhaching. Viele
unserer Gruppe setzen Focusing in ihrem Beruf als

Therapeut, Berater oder Coach ein. lch schreibe. Aber
auch bei mir hat sich der achtsame Umgang mit
meinem lnneren tief eingegraben. ln Entscheidungs-
situationen nehme ich mein Bauchgefühl nicht nur
wahr, sondern gebe ihm nach. Der Bauch hat den
Kopf als Kapitän abgelöst, weil mir die Erfahrung
immer aufs Neue zeigt, dass er die besseren Füh-
rungsqualitäten besitzt - man muss ihn nur hören.
Seine Erfolgsquote ist unerreicht. lVlelden sich wäh-
rend des Alltags meine Hände, halte ich einen Mo-
ment inne. Und wenn ich beim Schreiben nicht mehr
weiter weiß oder das richtige Wort nicht finde, dann
lasse ich mir in innerer Ruhe Zeit. Es wird schon
kommen, das Wort, das passt. Ein Stück meiner Eile

habe ich aufgegeben. Wie bei vielem anderen sagt
mir auch dazu mein Körper, dass das stimmig ist.

Die mit Abstand kraftvollste Erfahrung in der Focu-
sing-Ausbildung mache ich nicht beim Problemwäl-
zen, sondern löst die scheinbar banale Frage aus:

,,Was hat mich so alt werden lassen, wie ich heute
bin?". ln mir breitet sich eine so starke Energie aus,
dass ich mich beinahe wie ein Kraftwerk fühle. Wür-
de ich jetzt eine Glühbirne in die Hand nehmen, sie
würde leuchten.

Es ist nicht das Auslaufen aus dem Hafen, son-
dern die Heimkehr, die den Erfolg einer Reise

bestimmt. (Henry Ward Beecher)

An den letzten gemeinsamen 0berhaching-Tagen
Iacht die Sonne vom Himmel. Es ist Frühsommer,
Samstagmorgen, hell, heiß. lch muss früher gehen,
was bedeutet, dass ich den lndianertanz versäume,
mit dem wir unsere Wochenenden stets beschließen.
lch gehe ungern. Mir wird klar, dass eine kleine Reise

an ihr Ende kommt. ln meinem Bauch, ich ahne es,

hat eine viel größere erst begonnen. Der Druck auf
der Brust ist übrigens längst weg.

Jochen Hofer
6890 Lustenou

Hofer.jochen @ oon.ot
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Focusing mit Kindern
von Chantal Rösibois-Kemp

Die Autorin orbeitet ols personzentrierte Psychotherapeutin für Kinder und Jugendliche in der gemein-
nützigen Vereinigung ,,Lo Moin Tendue" und bei ,,Families First" in Luxemburg. Sie wurde von Marto Sto-
pert in Kinderfocusing ausgebildet und ist Kinderfocusing-Trainerin im Focusing-lnstitut New York.

Focusing ist in den 60er Jahren eigentlich für Er-

wachsene entstanden, Mitte der 70er Jahre wurden
dann die ersten Artikel über Focusing mit Kindern
veröffentlicht. Marta Stapert aus den Niederlanden
war die erste, die ab 1985 systematisch Focusing in

ihre psychotherapeutische Arbeit mit Kindern inte-
grierte und gezielt weiterentwickelte. 1996, auf der
internationalen Focusing Konferenz in Gloucester (in

der Nähe von Boston), wurde der ,,Children Focusing

Corner" ins Leben gerufen. Seit 1998 findet alle zwei
Jahre eine internationale Kinderfocusing-Konferenz
statt.

Kinder sind unsere Zukunft. Sie sind auf erwachsene
Bezugspersonen angewiesen, die sie in einer för-
derlichen Art und Weise auf ihrem Weg begleiten.
Dies ist eine anspruchsvolle und zugleich überaus
lohnende Aufgabe.

Kinder sind sehr spontan und oft noch unmittelbar
mit ihrem Erleben verbunden. Aus neurowissen-
schaftlicher Sicht sind sie sogar für Focusing ganz

besonders zugänglich, da sie im Gegensatz zu Er-
wachsenen noch mit beiden Gehirnhälften denken.
Sie benutzen auch die rechte Gehirnhälfte, die mehr
auf ganzheitliche Tätigkeiten ausgerichtet ist, wie
intuitives Denken und Erfassen, räumliche Vor-
stellung, Farbe, Form, Bilder, Klänge, Rhythmus,
kreativer Ausdruck.

Kinder haben es also von Natur aus leichter Kontakt
zu sich selber zu finden, verlernen aber oft nach und
nach durch Bildung und Erziehung dem körperlich

gefühlten ,,Etwas" in ihrem lnneren zuzuhören. ln
der Focusing-Arbeit mit Kindern geht es daher da-
rum ihnen zu helfen, ihr inneres Achtsamsein wieder
zu stärken. Durch eine akzeptierende Beziehungsauf-
nahme mit dem, was ein Kind erlebt und tief inner-
lich spürt, und durch das Unterstützen des Symboli-
sierens der gefühlsmäßigen Aspekte einer Situation
oder eines Ereignisses wird ein wichtiger Weg im
Prozess des Wachsens und Wandelns ermöglicht.

Glücklich zu schätzen sind die Kinder, die in ihrem
Elternhaus oder in ihrer Umwelt Erwachsenen vor-
finden, die achtsam mit ihnen und mit sich selbst
umgehen. Leider sind meine Erfahrungen in der Psy-
chotherapie und in meiner sozialpädagogischen Ar-
beit aber so, dass ich mit Kindern zu tun habe, die
sich bereits in sehrjungen Jahren von ihrem Erleben
abgekapselt haben, und mit Eltern, die ihre Bezie-
hung zu ihren Kindern als problematisch e rleben und
nicht wissen, wie sie diese Beziehung ändern können.

lm Folgenden werde ich darstellen wie ich Focusing
in die Psychotherapie und in meine sozialpädagogi-
sche Arbeit mit Kindern integriere. Mit Fallbeispielen
werde ich zeigen, wie wichtig es ist, Kinder und El-

tern wieder mit ihrem körperlichen Erleben in Ver-
bindung zu bringen, damit sie achtsamer mit sich

selbst und anderen umgehen lernen. Zunächst werde
ich die verschiedenen Altersstufen beschreiben, in
denen Focusing mit Kindern stattfinden kann, sowie
die einzelnen Schritte, die es ermöglichen, Kinder
zum Focusing hinzuführen.

25



FocusingJournol

Beschreibung der Altersstufen, in denen

Focusing mit Kindern stattfinden kann

Prinzipiell ist die Anwendung von focusing-orien-
tierten lnterventionen in jedem Alter möglich. Focu-
sing nimmt Bezug auf unser körperliches Erleben

und somit auch auf unsere elementarsten Erfahrun-
gen. Es ist längst kein Geheimnis mehr, dass die ers-
ten 9 Monate im Erfahrungsbereich eines Menschen
besonders wichtig sind und Einfluss auf sein späteres
Leben nehmen. Somit beginnen wir mit der pränata-
len Altersstufe.

Prönotol

Wenn ein Lebewesen im Bauch einer Mutter entsteht
und letztere wohlwollend und empathisch mit die-
sem Entstehen umgeht, fühlt sich das Kind ange-
nommen. Wird den Regungen des Kindes zugehört
und werden seine Empfindungen gespiegelt, so ent-
steht eine verständnisvolle lnteraktion, die das Kind

fühlen lässt, dass es so, wie es gerade ist, akzeptiert
ist. Nun gibt es aber auch Mütter, die Angste mit
sich herumtragen, weil sie vielleicht schon eine Fehl-
geburt erlebt haben oder sonst aus irgendwelchen
Gründen bedrückt sind. Sie sind dann oft nicht im-
stande, ihrem ungeborenen Kind in einer unbedingt
positiv beachtenden Art und Weise entgegen zu tre-
ten und lösen dadurch Stress bei dem Fötus aus.

Mit solchen Müttern arbeitet eine ungarische
Schwangerschafts-, Geburts- und Wochenbettbe-
gleiterin, auch ,,Doula" genannt. Durch focusing-
orientiertes Bezugnehmen auf diese Angste und
wohlwollendes Begleiten während der Schwanger-
schaft wird der Mutter die Möglichkeit geboten, ih-
rem ungeborenen Kind akzeptierender entgegenzu-
treten und somit seinen natürlichen Weg auf die
Welt zu kommen zu fördern. Diese Erfahrungen sind

sehr positiv und berichten von sehr ausgeglichenen
Babys.

Bobys

Babys können rudimentäre Zustände ihres Körpers

wahrnehmen, wie z.B. Hunger, Kälte, Nässe, Sattheit,
Wärme. Sie bringen aber auch ein emotionales Er-

fahrungsgedächtnis mit, das aus Angeborenem, aber
auch Erlebtem besteht und sich in der lnteraktion
mit seinen Bezugspersonen ständig verändert und
entwickelt. Wird dem Baby wohlwollend zugehört
und ihm in seinem Sein empathisch begegnet, ent-
steht eine sichere Bindung. Das Baby fühlt sich ver-
standen. Sind seine Erfahrungen jedoch bei der Ge-
burt oder auch danach zu überwältigend oder gar

traumatisierend gewesen, kommen solche Kinder aus

ihrem Gleichgewicht. Das drücken sie z.B. durch
Schreien oder nicht essen Wollen aus, da sie nur be-
grenzte motorische und lautliche Ausdrucksmöglich-
keiten haben. Bleiben ihre Anstrengungen erfolglos,
kann es sein, dass sie sich verschließen. Durch liebe-
volles Erzählen und Spiegeln dieser Erfahrungen fin-
den diese Babys häufig zu mehr innerer Ruhe. Dieses

Anerkennen nimmt Bezug auf das körperliche Erle-
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ben des Kindes und verhilft wieder zu einer inneren
Ausgeglichenheit.

Kleinkinder zwischen 2 und 6 Jahren

ln diesem Alter sind die Kinder sehr spontan und mit
ihren Körperempfindungen noch sehr eng verbun-
den. Sie leben aus dem Bauch heraus und praktizie-
ren eigentlich Focusing auf ganz natürliche Weise.
Sie sind aber auch auf Bezugspersonen angewiesen,
die sie in dieser Phase ihres Lebens wohlwollend und
akzeptierend begleiten, ihnen zuhören und die dar-
auf vertrauen, dass sie ihren richtigen Weg dank ih-
rer inneren Achtsamkeit finden, und die sie dabei in
einer nährenden und sicheren Art und Weise unter-
stützen.

Kinder zwischen 6 und 12 Johren

ln dieser Altersstufe treten innere Gefühle allzu häu-
fig in den Hintergrund. Als Junge wird es dann ,,un-
cool" emotional zu reagieren, weshalb diese Empfin-
dungen verzerrt oder gar verdrängt werden. Kinder
dieses Alters lieben es, wenn sie jemandem begeg-
nen, der Bezug zu diesen inneren Gefühlen nimmt,
auch wenn sie es anfangs nicht so sehr zeigen. Sätze
wie ,,andere hätten sich in dieser Situation gar nichi
wohl gefühlt" oder ,,wenn ich an deiner Stelle gewe-
sen wäre, hätte ich aber ganz schön Angst gehabt
oder wäre ich sehr wütend geworden" helfen den
Kindern als Brücke zu ihren eigenen Gefühlen. Es ist
wichtig die Kinder als Person ernst zu nehmen, ihnen
in ihrem ganzen Sein zuzuhören und ihnen durch
empathisches Spiegeln die Möglichkeit anzubieten
innerlich nachzuprüfen, ob das, was sie ausgedrückt
haben, für sie auch so stimmt. ln dieser Phase bietet
es sich an, Focusing in der Gruppe kennenzulernen,
sei es in der Schule oder auch in anderen Zusam-
menhängen.

Jugendliche

Die Jugendzeit bringt für die Heranwachsenden sehr
viele Verwirrungen mit sich. Die Jugendlichen befin-
den sich in einer Art emotionalem Ausnahmezu-
stand, in dem sie recht unterschiedlichen Gefühlen
und Empfindungen ausgesetzt sind. Mit der inneren
Achtsamkeit des Focusing können sie leichter innere
Konflikte für sich klären und ihr Leben durch Selbst-
Management besser ordnen lernen. Gute Erfahrun-
gen gibt es mit der Focusing-Gruppenarbeit mit sol-
chen Jugendlichen, die an einem niedrigen Selbst-
bewusstsein leiden. Sie gehen gestärkt aus dieser
Gruppenerfahrung heraus, indem sie mehr auf ihr
lnneres vertrauen.

Focusing-orientiertes Arbeiten mit Kindern hat also
in jeder Altersstufe seine speziellen Umstände und
Anforderungen. lm Wesentlichen geht es dabei im-
mer darum, dem Kind wie dem Jugendlichen zu hel-
fen, den Bezug

- zu seinem impliziten Wissen,
- zu seiner Autonomie in Bezug auf das, was es kör-

perlich spürt,
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- zu seiner körperlichen Resonanz (Felt Sense) über
seine Lebenserfahrungen

herzustellen und zu erhalten. Dies ermöglicht einen
Prozess der Verä nderu ng.

Schritte, die zum Focusing mit Kindern führen

ln meiner täglichen sozialpädagogischen und thera-
peutischen Arbeit mit Kindern bin ich als Person mit
meiner ganzen inneren Achtsamkeit präsent und
versuche, jene auch nach außen zu richten. lch trete
mit meinem ganzen Sein in Beziehung. Mit Guiding-
Schritten, die sich auf den Erlebensprozess des Kin-
des beziehen, versuche ich in einer strukturierenden
Haltung den Weg zu seinem körperlichen Erleben

anzuregen und seine Aufmerksamkeit dorthin zu

lenken. Durch lrstening heiße ich dann willkommen,
was immer im Erleben des Kindes auftaucht, indem
ich gewährend und folgend bin und sowohl auf ver-
bal wie auf nonverbal Ausgedrücktes achte. Es wird
in mir eine innere Resonanz hervorgerufen, die mir
hilft zu verstehen, was das Kind mir sagen will, und
die mir ermöglicht, ihm das Verstandene zurückzu-
sagen (soying bock). Damit hat das Kind die Mög-
lichkeit an seinem körperlichen Empfinden, dem Felt

Sense, zu prüfen, ob Gesagtes für es stimmig ist oder
es noch einer Korrektur bedarf.

Erster Schritt

lch achte sehr genau darauf, wann und wie ein Kind

dazu bereit ist Bezug zu seinen Gefühlen aufzuneh-
men. Allerdings ist es mir stets ein besonderes Anlie-
gen darauf aufmerksam zu machen, dass es Gefühle
gibt und dass sie körperlich spürbar sind. Meistens
lege ich dabei meine Hände auf meinen Bauch- und
Brustraum. lch lebe sozusagen dieses Fühlen vor und
teile etwas von mir mit. Dabei erlebe ich seitens der
Kinder sehr viel Offenheit und lnteresse. Dies ist
meistens ein erster Schritt hin zum körperlichen Er-

leben des Kindes.

Um diesen Schritt hin zu den Gefühlen zu unterstüt-
zen, habe ich Bücher dabei, die Geschichten beinhal-
ten, die über Gefühle erzählen. Dies ist stets ein An-
gebot und kann vom Kind angenommen werden
oder nicht. Kommt es zur Annahme dieses Angebo-
tes, wird das Kind mit Geschichten konfrontiert, die
es emotional bewegen. lndem ich folgende Fragen

stelle: ,,lzVre fühlt sich diese Geschichte bei dir on? ...
Regt sich da etwas in dir? ... Vielleicht mogst du mir
dorüber erzöhlen oder mogst du etwos oufmolen? ...

Vielleicht gibt es do etwas in dir, dos sich meldet?",
versuche ich eine erste Kontaktaufnahme zu seinem

lnneren anzuregen. Das Kind beginnt eventuell von
eigenen Erfahrungen zu sprechen, aber meistens
geht es auf das Angebot ein, ein Bild als Symbolisie-
rung für das Erfahrene zu malen. Dann hat sich

schon ein Prozess in Gang gesetzt, und es hat ein

erster Schritt in Richtung Enistehen eines Felt Sense

stattgefunden.

Zweiter Schritt

Bei Kindern, die eher rational sind oder nur wenig
Zugang zu ihren Gefühlen haben, versuche ich rn
einem zweiten Schritt dem Kind zu helfen in seinem
Körper ein sensorisches Bewusstsein zu entwickeln.
Das sensorische Bewusstsein wird durch Körper-
übungen wie z.B. mit den Füssen stampfen, herum-
rennen, Fäuste ballen und anderes mehr angeregt.
Dies ist wiederum ein Angebot, das nicht zwingend
ist. Das Kind entscheidet selbst, ob es mitmachen will
oder nicht. Fragen wie ,,Was geschieht in deinem
Körper?" oder ,,Wos spürst du in dir drinnen?" helfen
wie bei Schritt 1 ein Gespür für Gefühltes zu entwi-
ckeln. Die Kinder erzählen von pochenden Herzen,

schnellerem Atem oder von angestrengten Muskeln
und fangen an bewusst ihren Körper zu erleben.

Dritter Schritt

Nachdem das Kind ein sensorisches Bewusstsein für
seinen Körper erlangt hat, ist es bereit für den drit-
ten Schritt. Es ist neugierig und nimmt gern das An-
gebot an, ein Bewusstsein innerhalb des Körpers zu
entwickeln. Angebote wie bewusstes Nachspüren,
wie der Atem ein- und ausfließt oder Nachspüren,
wie die Füße auf dem Boden stehen oder wie der
Körper im Sessel sitzt, aber auch Fantasiereisen ins
Innere machen dem Kind bewusst, dass es ein lnnen-
leben gibt, auf das es sich lohnt zu achten. Das Erle-
ben wird meist in einem gemalten Bild symbolisiert,
aber Kinder greifen auch auf anderes zurück wie
Bewegungen, Worte, Laute und geben dem, was
eben implizit bei ihnen innerlich abgelaufen ist, eine
explizite Bedeutung.

Vierter Schritt

ln einem vierten Schritt wird dem Kind vorgeschla-
gen einen Felt Sense über eine Begebenheit kommen
zu lassen. Dabei gewähre ich ihm einen gesicherten
Raum. Durch die Anleitung ,,Was geschieht in dei-
nem Körper, wenn du dir Folgendes vorstellst?", füh-
re ich es dazu, eine körperliche Resonanz zu einem
beliebigen (freudigen, aber auch unangenehmen)
Thema kommen zu lassen. Kinder sind sehr unkom-
pliziert und finden, anders als Erwachsene, sehr
schnell Zugang zu ihrer innerlichen Resonanz, die sie
als sehr leise, vage und ganzheitlich wahrnehmen.
Kinder erleben dann zum ersten Mal bewusst, wie
sich die verschiedensten Situationen anfühlen kön-
nen. lch bitte sie sich für diese Erfahrung TeiI zu
nehmen und sie in sich wirken zu lassen. lch fordere
sie meist auf, dem, was da gekommen ist, ein herzli-
ches ,,Hallo" zu sagen und biete an, es als Symboli-
sierung zu malen.

Fünfter Schritt

Hat das Kind gelernt ein körperliches Bewusstsein

seines Erlebens zu bekommen, hat es die Möglichkeit
schwierige Situationen über das körperliche Gefühl
zu bearbeiten.lm fünften Schritt helfe ich dem Kind

einen Felt Sense zu entdecken, mit ihm zu arbeiten
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und zu ihn symbolisieren. Wenn ein Thema sehr klar
ist, brauchen die Kinder sehr wenig Anleitung sich
ihren Raum zu schaffen und innerlich achtsam zu
werden. lch lade sie ein in ihren Körper, in ihre Kör-
permitte zu spüren, ihre Aufmerksamkeit in ihren
Brust-und Bauchraum zu lenken und das Thema auf
sich wirken zu lassen mit ungefähr folgender verba-
ler Begleitung:

Wos mocht dos in deinem Körper? ... Wie wirkt es in
deinem Körper? ... Gibt es eine körpeiliche Reso-

nonz? ... Loss dir Zeit beim Entstehen des körperli-
chen Gefühls ... Bleib achtsom ...

Wos immer da kommt bemerke es, ouch wenn es

klein, gonz schwach und leise ist ... Begrüße es mit
einem herzlichen ,,Hollo", wenn du es wohrnimmst...
Nimm dir Zeit es zu spüren und verweile dobei ...

loss es einfoch nur do sein ...

Wie fühlt sich dos in deinem Körper an? ... Kannst
du dieses Gefühl beschreiben? ... Vielleicht findest
du ein Bild für dieses Erleben ... Lass dir Zeit...

Wenn du ein Bild dafür gefunden host, lode ich dich
ein es zu malen ... Bleib dabei bei deinem Fühlen ...

Froge dich: possf dos Gemolte zu meinem inneren
Eilebten? ... Folls es nicht passt, donn worte bis
neue Bilder und Farben auftauchen und spüre noch,
ob sie possen und für dich o.k. sind ... Deine Hand
wird nun wissen, wie sie dos Bild ouf dos Papier
bringt ...

Wie fühlt es sich nun innerlich bei dir on? ... Spüre
nach, was dos bei dir ouslöst ... Gibt es vielleicht
ouch dafür ein Bild? ... Bleib bei deiner inneren Acht-
samkeit ...

Diese Anleitungen gelten als Beispiel und können
oder sollten jeder Situation und Begebenheit ange'
passt werden. Sie folgen den ,,Sechs Schritten" des

Focusing-Prozesses. ln der Arbeit mit Kindern wird
der in Achtsamkeit gekommene Felt Sense dazu an-
geregt, sich als inneres Bild, in Farben oder Formen

zu explizieren, um danach im Zeichnen, Malen und
Gestalten äußerlich ausgedrückt zu werden. Dies

nicht ohne Grund. Ein Blatt Papier und Stifte stehen
dem Kind immer schnell als Mittel zur Verfügung,
um innerlich Gefühltes nach außen zu symbolisieren.
ln einer Art Selbsthilfe lernt es sich diese Technik
anzueignen, um innere Spannungen auszudrücken
und zu reduzieren.

ln der Therapie können die Kinder mit Guiding-Vor-
schlägen zu weiteren Erlebensmodalitäten, in denen
sich ein Felt Sense entfalten kann, geführt werden,
wie Körperempfindungen (Bewegungsimpulse), Emo-
tionen (wie Wut, Trauer, Freude) und Kognitionen
(innerlich auftauchende Worte, Sätze, Gedanken).

Explizites Erleben wird dann durch die verschiedenen
Formen des Handelns wie Bewegungen, körperliche
Veränderung (2.8. Haltung, Tonus, Atmung), direkter
Gefühlsausdruck (Schreien, Weinen, Lachen) und
Sprechen ausgedrückt und vorangetragen.

Mit den hier dargestellten Schritten kann also
Focusing in die Arbeit mit Kindern eingeführt wer-
den. Sie sind allerdings nicht bindend, sondern kön-
nen stets dem Hier und Jetzt sowie den Altersstufen
angepasst werden.

Focusing in der Therapie mit Kindern

Als personenzentrierte Kindertherapeutin bin ich es
gewohnt mit Wertschätzung, Echtheit und einfüh-
lendem Verstehen auf Kinder zuzugehen und ihnen
das Spi.elen als natürlichen Ausdruck ihres Selbst an-
zubieten. Die Veränderungsprozesse entwickeln sich
über das Erleben und die Wahrnehmung von emoti-
onalen Bedeutungsinhalten im Spiel.

ln der focusing-orientierten Kindertherapie sind die-
se Grundhaltungen nicht anders, aber das Kind wird
darüber hinaus dazu eingeladen nachzuspüren, was
es zu einer bestimmten Situation oder einem Er-
eignis in seinem Körper fühll. Aus diesem Fühlen
entwickeln sich dann die Veränderungsschritte. lch
helfe dem Kind in einer strukturierenden Haltung
(Guiding) den Weg zu seinem körperlichen Erleben
zu finden und seine Aufmerksamkeit dorthin zu

lenken. Auf der anderen Seite bin ich gewährend
und folgend und heiße willkommen, was immer im
Erleben des Kindes auftaucht (Listening). Struktur-
gebundene Muster, eine Art festgefahrener Teufels-
kreise, können sich so leichter auflösen, und die
emotionalen Aspekte des Problems können wieder
anerkannt werden. lm Focusing wird davon ausge-
gangen, dass ein Verhalten sich nur ändert, wenn ei-
ne Veränderung körperlich gespürt wird.

Wenn Eltern mit ihrem Kind zur Therapie kommen,
ist es meistens so, dass sie ihr Kind nicht mehr ver-
stehen, seine Verhaltensweisen für sie nicht mehr
greifbar und erfassbar sind. Etwas in ihnen ist ver-
zweifelt und sie wünschen sich vom Therapeuten
Verständnis für diese Lage. Bei einem Erstgespräch
strömt sehr viel auf mich als Therapeutin ein. Damit
ich mit diesem Vielen und Neuen ganz da sein kann,
sichere ich meinen äußeren und meinen inneren
Freiraum. Dadurch, dass ich da bin, bin ich auch in
Beziehung, und mein Körper gibt mir eine Resonanz
auf das verbal wie auch nonverbal Ausgedrückte der
Familie und ihrer einzelnen Mitglieder. Achtsam und
absichtslos höre ich mir die Anliegen an und versu-
che auch schon hier die Aufmerksamkeit dieser Fa-
milie auf ihr inneres Erleben zu lenken.

ln den ersten Stunden erlebe ich oft Kinder, die von
ihrem Erleben total abgeschnitten sind und wie ein-
gefroren wirken und erstaunt sind, wie ich auf sie
zugehe.
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SAM (15;10)

Sam war fremduntergebracht, weil er durch massive
Aggressivität aufgefallen war. ln seinen jungen Jah-
ren hatte er schon sehr viel durchgemacht. Er be-
grüßte mich mit einem sehr zaghaften Händedruck.
Sein Gesicht versteckte er unter einer hellen Basket-
ballmütze, seine Antworten fielen sehr spärlich aus.

lch erklärte ihm wer ich bin, was ich bereits über ihn
von seiner Mutter erfahren habe und fragte, was ich

für ihn tun könnte. Er schien es nicht gewohnt zu

sein, dass jemand so auf ihn eingeht. Er belächelte
meine Versuche, ihm meine Resonanz auf seine Ges-

tik und Mimik mitzuteilen. Als er wieder ging, be-
merkte ich, dass seine Mutter ganz ergriffen war, ja
fast Tränen in den Augen hatte. Auch mich hat diese

erste Begegnung mit Sam sehr bewegt: Da saß ein
Häufchen Elend vor mir, total in sich gekehrt; er
konnte sich nicht gegen das wehren, was da in sei-
nem Leben mit ihm passiert war. Er war einverstan-
den, dass ich ihn nochmals alleine sehe.

Bei der zweiten Begegnung lief das Gespräch nicht
viel anders ab. ln einer Art Monolog versuchte ich

die Gefühlswelt von Sam anhand seiner erlebten Ge-
schichte zu erforschen, die ich ihm einfach nur er-
zählte und dabei ganz genau auf seine Regungen
achtete. Minimale Kopfbewegungen für Ja und Nein,

Schulterzucken bei Unentschlossenheit und auch
Hautveränderungen, wie Rötung um die Nase und
die Augen, waren Ausdruck dessen, was er gerade

erlebte. Als ich ihn nach seinen Empfindungen zum
Vater fragte und von seiner eventuellen Traurigkeit
bei dessen Tod sprach, brach Sam zusammen. Er

weinte wie ein kleines Kind. Mit Hilfe meiner Worte
konnte er Kontakt zu seinem impliziten Erleben auf-
nehmen und dies explizit mit dem Weinen ausdrü-
cken. Er war 12 Jahre alt gewesen, als sein Vater
starb und seine Probleme begannen. Beim Verab-
schieden war sein Händedruck sehr fest, ich nahm es

als Zeichen des Vertrauens. Er hatte für sich einen
Schritt nach vorn getan.

ln den folgenden Stunden wurden seine Kopfbewe-
gungen immer deutlicher, sein Gesichtsausdruck
wurde klarer, er versteckte sein Gesicht nicht mehr
so häufig unter se iner Basketballkappe, es gab immer
mehr Momente, in denen er sich sehr zaghaft aus-
drückte und Themen einbrachte. Ein Stück Struktur-
gebundenheit war durchbrochen worden, und er war
auf dem Weg neue Schritte für sich zu tun.

VALERIE (11;7)

Als ich im Mai 2009 anfing mit Valerie zu arbeiten,
war sie ganz verkopft und wie fremdgesteuert (,,lch

sage mir immer... lch muss..."). Wenn es ihrem Kopf
zu viel wurde, schaltete sie ab, verweigerte sich und
zeigte dies unter anderem auch mit somatischen Be-
schwerden.

lhr inneres Fühlen war lahm gelegt, sie hatte keinen
Bezug mehr dazu. Sie deklaiierte auch sehr früh
ganz spontan und altklug: ,,Weißt du, ich versteh

meinen Bauch überhaupt nicht" - so als würde er
eine Fremdsprache sprechen, die sie aber gewillt war
zu erlernen. ln jeder Therapiestunde folgten wir für
eine kurze Zeit den Schritten, die das körperliche
Bewusstsein anregen. Valerie war stets sehr moti-
viert. Sie fühlte sich außergewöhnlich angesprochen
beim Vorlesen des Buches von Snunit Michal ,,Der
Seelenvogel". ln diesem Bild drückte sie dies aus:

Sie wurde immer mehr zur Expertin ihrer selbst. We-
nige Therapiestunden später kam sie ganz aufgeregt
in die Praxis und erzählte: ,,Da ist was schlimmes in
der Schule passiert." Wir nahmen uns Zeit uns dem
Ganzen zu widmen. Ein Junge aus Valeries Klase war
im Turnunterricht durchgedreht. Er kam aus den
Umkleidekabinen hinausgestürzt und boxte wie wild
mehrere Kinder in den Bauch, unter anderem auch
sie. Während sie mir das erzählte, malte sie für mich
die ganze Szene, ,,damit du sie besser verstehst". Da-
nach fragte ich sie: ,,Und wie hat sich das bei dir da
drinnen angefühlt?" Ganz spontan nahm sie ein
neues Blatt, spürte ohne Aufforderung nochmals in
sich hinein, malte mit Wachsfarben das Blatt
schwarz aus und schrieb mit fester Druckschrift fol-
gende Worte, die sie unterstrich, untereinande r:

,,Traurig, Wütend, Schreien". Dann, ohne Aufforde-
rung oder Anleitung, drehte sie das Blatt um, sagte

,,und so sieht es nun bei mir aus" und malte erneut
ein Bild, das sie in den Farben rot und gelb hielt, und
sie fügte die Worte ,,Froh, Schick, Die Welt ist farbig"
in rot hinzu.

Valerie hat durch das Erzählen ihres Erlebnisses zu

einem Felt Sense gefunden, den sie mit dem ersten
Bild symbolisiert hat. Danach konnte auch die Er-
leichterung, den Felt Shift, spüren und ihn ebenfalls
symbolisieren. Sie war jetzt innerlich befreit von die-
sem schlimmen, unangenehmen Ereignis, sie hatte es

nach außen symbolisiert. Valerie hatte aus ihrem
ganz eigenen, inneren Verständnis heraus einen Fo-
cusing-Prozess erlebt und das Wohltuende daran
selbst entdeckt.

ANITA (12;11)

Anita ist bei mir seit einem guten Jahr in Therapie.

Sie findet kaum Bezug zu ihrem inneren Erleben. Da

sein, Zuhören und Zurücksagen waren eine lange
Zeit die Antwort auf ihr Erzählen. Um ihre alten
M uster, i hre Stru kturgebunden heit zu durchbrechen,
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erforderte es den richtigen Moment, um focusing-
orientierte Angebote zu machen.

""!g*d s

,,Bee" und eine entspre-
chende Handbewegung
waren die ersten Ant-
worten auf die Frage:

,,Wie fühlt sich das bei

dir an, wenn du mit
deinen Gefühlen kon*
frontiert wirst?" Als

nächste Antwort kam das Wort ,,komisch", später
konnte sie es dann mit nebenstehendem Bild symbo-
lisieren.

Einmal machte Anita auch die starke Aussage: ,,lch
bin Weltmeisterin im Dreck in die Ecke kehren". Sie

wurde sich bewusst, dass sie dieser ,,Dreck" immer
wieder einnimmt und sie ließ sich Zeit daran zu ar-
beiten. Mit diesen und anderen Einsichten über sich
selbst, die sie einfach so zwischen ihre Erzählungen

,,einwarf", zeigte Anita, dass sie Schritte für sich tun
kann, indem sie ihrer inneren Achtsamkeit folgt,
ganz in ihrem eigenen Rhythmus.

KIM (a;9)

Kim war bei mir in Spieltherapie. Sein Symbolspiel
war sehr kreativ und reichhaltig, aber Spielszenen, in
denen es vornehmlich um seine Familie ging, brach
er von Anfang an, nach einem kurzen Stocken, jedes
Mal ab. Sein Standardsatz war dann: ,,So, jetzt
spielen wir etwas anderes." Tief in mir spürte ich, wie
bewegend dieses Thema für Kim sein musste.

ln der 17. Stunde spielte er Kasperletheater und ich
war die Zuschauerin. Zuerst kamen nur einzelne Fi-
guren auf die Bühne, später folgten mehrere, die
immer wieder hinter dem Vorhang verschwanden.
Dann kam der König mit der Prinzessin auf die
Bühne und letztere wurde verprügelt. Es folgten nur
Szenen, in denen auf und hinter der Bühne geschla-
gen wurde, verbunden mit Aussagen wie ,,wenn er
schlägt, schlage ich zurück". Auch der Kaspar und
der Polizist schlugen sich. lch wurde ausdrücklich
aufgefordert nicht hinter die Bühne zu schauen. lch
spiegelte diese Situationen mit Worten. Daraufhin
kam Kasperl auf die Bühne und weinte ganz
erbärmlich. lch tröstete ihn. Kim wechse lte das Spiel.

Es traten dann Paare auf: zuerst der große und der
kleine Hund; der Kleine schaukelte oben an der Leine
und fiel vor die Bühne. lch wurde aufgefordert ihn
aufzuheben. Es folgten der große Hund und die Ente,
hier schaukelte die Ente und fiel vor die Bühne. Als
Drittes kamen der kleirte Hund und ein ganz kleiner
Teddybär, der auch wieder vor die Bühne fiel. Kim
sagte dazu weinerlich ,,aua, aua", und ich sollte den
Teddybär doch auch aufheben. Diesmal reagierte ich

- der Teddybär war ja noch so klein - anders. lch

sagte mitleidsvoll: ,,Ach, das arme kleine Baby." Kim
fing an ein Weinen zu imitieren. lch wiederholte den
Satz mehrmals und streichelte den Teddybären. Kim
sah mir ganz erstaunt zu, nahm den Bären und
verkündete : ,,So, jetzt spielen wir etwas anderes. So,
Chantal, du musst jetzt die Sachen mit mir wieder
einräumen. Wir spielen jetzt etwas anderes."

Zu oft waren wir schon an diesem Punkt angelangt;
ich spürte, dass der Augenblick gekommen war ihn
anzusprechen. Mit Guiding-Schritten versuchte ich
Kim zu seinem inneren Erleben zu führen. Er willigte
ein sich mit seinem ganzen Körper, Bauch nach ün-
ten, aiif einen großen Gymnastikball zu legen, um
sich dabei zu entspannen. lch wippte ihn hin und
her, meine Hand auf seinem Rücken. ln sehr einfa-
chen Schritten konnte er Bezug zu seinem Selbster-
leben aufnehmen und davon erzählen, wie er einmal,
als er noch ,,sehr, sehr klein" war, aus einem Hoch-
bett gefallen war, und sein Vater nur mit ihm
schimpfte. Er vermisste es getröstet und gestreichelt
zu werden. Wir nahmen das Spiel wieder auf, und
am Ende der Stunde sagte Kim: ,,Heute war es aber
eine schöne Spielstunde".

Das explizite Bezugnehmen auf das symbolträchtige
Spiel hat Kim in Verbindung gebracht mit seinem
impliziten Wissen, das er dann nach außen symboli-
sieren konnte. Dies scheint ihm besonders gut getan
zu haben, denn in den nächsten Stunden war er viel
offener, wie befreit aus einer inneren Gefangen-
schaft. Beim Thema ,,Familie" wechselte er nicht
mehr das Spiel.

Die Fallbeispiele von Sam, Valerie, Anita und Kim
sind nur ein Auszug dessen, was ich mit Kindern und
.Jugendlichen in meiner focusing-orientierten Arbeit
erlebe. Wenn ich in mir die Resonanz spüre, dass ich
mit focusing-orientierten lnterventionen dem Kind
helfen kann Schritte für sich zu tun, dann erfüllt
mich das von ganzem Herzen. Besonders Kim hat im
letzten Beispiel durch seine Aussage ,,Heute war es

aber eine schöne Spielstunde" explizit kundgetan,
wie dankbar Kinder sein können, wenn sie spüren,
dass ihrem tiefsten lnneren zugehört wurde, sie Be-
zug darauf nehmen und neue Schritte für sich tun
kon nten.

Chantal Rösibois-Kemp
Dipl. Sozialpödogogin
personzentrierte und

focu s i n g o r i e nti e rte Psych o -
theropeutin für Kinder und

Jugen d I iche
3334 Hel la nge, Luxe mb u rg

chontctl @ resibois.lu
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,,Weilsie die Dramatik ihrer Existenz derart unverblümt darstellen, können uns die
Gewächse gerade das zeigen, was uns an unserem eigenen Körper versperrt ist. Denn wir
kennen unseren Leib als eine konkrete Gestalt ja vor allem von außen - als Blick an uns
hinab, als Blick in den Spiegel, als Berührung unserer Haut. Schon die Spannung unserer
Muskeln fällt uns nur auf, wenn wir diese überbeansprucht haben. Aber gerade die
lebenserhaltenden Funktionen unserer Organe bleiben unsverborgen. Die Aktion der
Leber etwa, die verwandelnde Tätigkeit dieses wichtigsten aller Organe, ist uns
vollkommen entzogen. Was die Leber tut, können wir aber im metamorphotischen
Charakter der Pflanze nachvollziehen. Die Pflanze ist daher unsere Leiter ins Reich des
Unbewussten, das allem explizite n De nken zugrundeliegt. Der Anblick pflanzlicher
Lebensvorgänge, die sich so offen darbieten, gibt unserem Gefühl, ein Subjekt zu sein,
erst eine Form. Auf sie können wir uns beziehen, wenn wir von unserer Seele sprechen.
lch bin versucht zu sagen, das Pflanzenreich sei das exakte Gegenstück zu unserem
lnnenleben:Anders als bei uns drückt dort reine Körperlichkeit die Sehnsucht des
Lebendigen aus. Aber genau diese,,pflanzliche" Dimension formt auch uns selbst.
Unbewusste Denkvorgänge machen 98 Prozent aller menschlichen Nervenleistungen
aus, schätzen Neurobiologen. Schon für den Psychologen C. G. Jung war das Unbewusste
daher kein virtueller Raum in irgendeinem ungreifbaren Bewusstsein, das eine rein
geistige Existenz führt und vom Körper und seinen Gezeiten weitgehend ungetrennt ist
(so wie es zum Teil heute noch manche Seelenforscher glauben). Für Jung wor dos
lJnbewusste bereits der Körper.lm Licht der Schöpferischen ökologie klingt diese
Ansicht plötzlich hochmodern. Was Psychologen wie Jung als das Unbewusste
auffassten, ist in der neuen Biologie die Subjektivität des Leibes, die schon einfachste
Zellen erfüllt. Unbewusst weiß der Körper, was für die Fortexistenz gut ist und was für
sein Weiterleben verheerend. Doch dieses Wissen ist tief in unserem Fleisch und Blut
verborgen. Es ist eine Dimension unserer selbst, die wir niemals direkt, sondern immer
nur im Spiegel unserer Stimmungen, unseres Begehrens erleben können. Wir können es

nur sehen, im Leben der Vegetation die Psyche ist."

(And reas Weber: Al les fü h lt. Berl i ner Tasch en buch-Verlag, Berl i n 2007, S.93f.)


