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Liebe Leserin, lieber Leser,

vor einigen Jahren verglich einmal eine Seminarteilnehmerin den Focusingprozess mit dem
Abschmecken eines Gerichts. Dass "getting a felt sense - making a handle on it - resonating -
asking - receiving” so etwas ist wie einen Loffel zum Mund zu fiihren, schnuppern, nippen,
innehalten und nachspiirend wahrnehmen, ob der Geschmack schon stimmt - diese Analogie hat
mir gefallen.

Focusing kann mit einer Zutat verglichen werden, die einen Vorgang (nicht nur, aber auch in der
Psychotherapie) mehr nach dem “schmecken" lasst, wie er ohnehin schmeckt oder schmecken
soll.

Etwa so, wie eine Prise Kimmel den Geschmack von Pfifferlingen hebt, garam masala ein
Linsengericht abrundet und die lustig springenden Senfkdrner die ayurvedische Kiiche beleben.

Speziell dieses Journal ist voll von ganz unterschiedlichen “Speisen”, die -
garantiert glutamatfrei! - durch die Zugabe* von Focusing besonders gut nach
dem schmecken, wonach sie schmecken.

Es ist angerichtet. Wohl bekomm's.
Ihr (Dein)
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eigentlich
Experten?

von Johannes Wiltschko

Woofir sind wir

Fiir das Themenheft ,Patientenautonomie” der Zeitschrift ,Psychotherapie im Dialog” (Thieme-
Verlag) wurde Johannes Wiltschko eingeladen, einen Beitrag aus personzentrierter und focu-
singorientierter Sicht zu scheiben - eine Gelegenheit, einem gréBeren Fachpublikum das Herz-

stiick der Focusing-Therapie nidherzubringen

Zusammenfassung'

Das Thema ,Patientenautonomie” hangt mit der
Frage zusammen, inwiefern sich Psychotherapeuten
gegeniiber ihren Klienten als ,Experten” verhalten
und sich so {iber sie stellen. Personzentrierte Psy-
chotherapie (berldsst den Klienten die Entschei-
dungs- und Deutungshoheit dariiber, was flr sie
richtig ist. Focusing-Prozesse generieren ganz per-
sonliche Bedeutungen, die auch fiir andere ver-
standlich sind. Dargestellt wird, wie man Klienten
dabei unterstiitzen kann, Subjekt ihrer ,Welt" zu
werden als ,autonome” Person, die immer schon und
nur in stdndiger Wechselwirkung mit ihrer Mitwelt
existiert. Es wird dafiir plddiert, sich im Zuge der
fortschreitenden Professionalisierung der Psychothe-
rapie zuriickzubesinnen auf das, was allen fachlichen
Bemiihungen vorausgeht und sie zugleich Gber-
steigt: den ,Patienten” als Mitmenschen zu sehen
und ihn auch so zu behandeln. Dafiir werden einige
theoretische und praktische Grundlagen geliefert.

Das tédgliche Dilemma

Eine in einer psychiatrischen Klinik arbeitende Phy-
siotherapeutin mit Zusatzausbildung in Focusing-
Therapie berichtet in einer Supervision: ,Frau A., eine
39-jdhrige anorektische Patientin, kommt zweimal

' Fiir die von Carl Rogers grundgelegte psychotherapeuti-
sche Richtung haben sich im deutschen Sprachraum die
Bezeichnungen ,Gesprachspsychotherapie”, Klientenzen-
trierte Psychotherapie” und ,Personzentrierte Psychothe-
rapie” etabliert, fiir die von Eugene Gendlin begriindete
Therapieform Focusing-orientierte Psychotherapie” und
JFocusing-Therapie”.

pro Woche zu mir in die Physiotherapie. Ihre Kalori-
enbilanz ist schlecht, deshalb wird ihr nur ein sehr
begrenzter Bewegungsraum in der Klinik zugestan-
den. Man sagt mir, sie wiirde diese Einschrdnkung
nicht akzeptieren und ich miisse daher in meinen
Stunden besonders darauf achten, dass sie sich
mdglichst nicht bewege, sie wiirde sonst zu viele
Kalorien verbrauchen. Also fiihre ich mit ihr Gesprd-
che, obwoh! das eigentlich die Aufgabe der ihr zu-
geordneten Psychologin ist. In der letzten Stunde
sagte Frau A. zu mir: In der Klinik hért mich keiner
an.' Und sie weinte lange... Ich mag sie sehr und wir
haben einen gquten Kontakt. In der Teambespre-
chung sind sich aber alle einig, dass sie die gesteck-
ten Behandlungsziele nicht erreiche, weil sie nicht
einsichtig sei und alle Behandlungsversuche boykot-
tieren wiirde. Jetzt denkt man dber ihre Entlassung
nach, aber niemand weil3, wohin man sie noch schi-
cken kdnnte. Meine Einwdnde dagegen werden nicht
ernst genommen. Jetzt bin ich ziemlich verzweifelt.
Alle meinen es gut und ich glaube wirklich, dass alle
ihr Bestes tun, aber sie haben nur ihre Behand-
lungspldne im Kopf und keiner hort Frau A. wirklich
zu. Und mir auch nicht.”

Ich erzdhle diese bedauerliche Geschichte, weil sie
ein allgegenwartiges Dilemma illustriert: Der insti-
tutionelle ,Apparat”, dem ein konzeptioneller in den
Kopfen der ,Behandler" entspricht, steht dem im
Weg, was allen fachlichen Bemiihungen vorausgeht
und sie zugleich iibersteigt, namlich im ,Patienten”
einen Mitmenschen zu sehen, der so wie ich und du
ein wenig Zeit und Raum, Aufmerksamkeit und Mit-
gefiihl erhofft und braucht - und auch mit ihm so
umzugehen! Ohne dieses menschlich Einfache ist
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alles andere nichts. So werden aus eigentlich fiir-
sorglichen, gutmeinenden Arzten, Psychologen, Psy-
chotherapeuten und anderen psychosozial Tatigen
bestens ausgebildete professionelle Fachleute, die
viel arbeiten, aber oft wenig bewegen: hilflose Ex-
perten.’

Ein irrelevanter Widerspruch

Carl Rogers hat vor gut 70 Jahren einen radikalen
Paradigmenwechsel eingeleitet: nicht die Krank-
heits- und daraus abgeleiteten Therapiekonzepte der
Fachleute sollten das psychotherapeutische Vorge-
hen fortan bestimmen, sondern das Bemiihen um
Verstehen der Person des Patienten und seiner Le-
benswelt. Damit hat er dem fiirsorge- und be-
handlungsbediirftigen ,Patienten” die Wirde der
Person, seine Autonomie, zuriickgegeben und ihr
oberste Prioritdt eingerdumt. Und diesen Menschen
nicht mehr Patient, sondern Klient genannt.

Man wiirde aber zu kurz greifen, wenn man meinte,
Rogers hatte einer Absolutsetzung der Person das
Wort geredet, als ware sie eine unantastbare, in sich
abgeschlossene autonome Einheit, einem unverriick-
baren Standbild gleich. Schon er selbst und dann
noch entschiedener Eugene Gendlin haben den Men-
schen (und alles Lebendige) immer als ein nur in
Beziehungen existierendes Wesen verstanden, das in
standiger Wechselwirkung mit seiner Mitwelt, seinen
Mitmenschen lebt - und nur so Uberhaupt lebensfa-
hig ist.

Der besonders in der medizinischen Fachwelt oft
diskutierte Widerspruch (siehe z.B. Geisler 2004)
zwischen paternalistischer Fiirsorge" und ,Patien-
tenautonomie” entsteht, so gesehen, erst durch das,
was mit den Wértern ,paternalistisch” und ,Patient”
ausgedriickt wird. Denn Angewiesensein auf bezie-
hungsvolle Fiirsorge und Streben nach Autonomie
gehoren gerade wegen ihrer scheinbaren Konflikt-
haftigkeit unabdingbar zum Wesen menschlichen
Lebens. Das Thema ,Patientenautonomie” muss da-
her im Kontext der Psychotherapie, zumal der klien-
tenzentrierten, wesentlich subtiler wahrgenommen
und behandelt werden als dies im géngigen offentli-
chen Diskurs geschieht.

Die Frage, die sich innerhalb dieses Konfliktfeldes fiir
die tdgliche therapeutische Praxis stellt, ist: Inwie-
fern ldsst der Therapeut den Klienten (wie ,gestort"
er auch immer sein mag) im Beziehungsraum, in dem
ein sich gegenseitiges Beeinflussen immerfort statt-
findet, als einen Mitmenschen da sein, dem die Ent-
scheidungshoheit dartiber, was er braucht und was
ihm guttut, nicht nur iiberlassen, sondern auch zu-
gesprochen wird.

Die meisten, nicht nur die ,klientenzentrierten" Psy-
chotherapeuten werden bei dieser Frage wohl fiir die

? Ich bitte um Nachsicht dafiir, dass ich mich aus aus-
schlieBlich stilistischen Griinden nicht in der Lage sehe,
geschlechtsneutrale Formulierungen zu gebrauchen.

Entscheidungshoheit des Klienten pladieren und
auch zugeben, dass die von Rogers herausgear-
beitete sog. Grundhaltung, also dem Klienten akzep-
tierend, einfiihlsam und echt zu begegnen, die
Selbstbestimmung des Klienten innerhalb der thera-
peutischen Beziehung unterstlitzt und fordert und
eine Selbstverstdndlichkeit sei. Sie werden vielleicht
auch zu verstehen geben, dass diese Grundhaltung
daher langst nicht mehr fiir Klientenzentrierte Psy-
chotherapie allein spezifisch sei, und hinzufligen,
dass Rogers' Dictum, sie wére nicht nur notwendig,
sondern auch hinreichend, um therapeutische Ver-
dnderungsprozesse zu ermdglichen, unzutreffend
und naiv sei.’

Ich will im Folgenden darlegen, dass dem nicht so ist,
und damit zeigen, dass das Schlagwort ,Patien-
tenautonomie” in der Klientenzentrierten Psy-
chotherapie auf eine Werthaltung hinweist, deren
Einschrankung in keinerlei Hinsicht notwendig ist -
im Gegenteil, sie muss in jeder therapeutischen
Interaktion zum Ausdruck kommen und gefordert
werden.

Ein lebenslanges Bemiihen

Es macht namlich einen entscheidenden Unterschied,
ob man die von Carl Rogers formulierte therapeuti-
sche Grundhaltung als selbstverstandlich voraus-
setzt, oder ob man sich darum bemiiht, sie in jeder
konkreten Interaktion mit jedem Klienten zu ver-
wirklichen, zu leben. Dann bemerkt man, wie radikal,
wie spannungsgeladen und herausfordernd diese
Haltung ist. Sie entfaltet ihre in vielen empirischen
Studien erwiesene Wirkungsmacht erst, wenn an sie
nicht bloB geglaubt wird, sondern wenn sie sich in
jedem Augenblick im konkreten Verhalten ausdriickt.
Carl Rogers hat immer gefordert, dass der Wille zur
bedingungsfreien Wertschétzung, zu empathischem
Verstehen und zu authentischer Pridsenz gegeniiber
anderen Personen (z.B. Klienten) ,tief in der Persén-
lichkeit verwurzelt werden muss”. Als bloBe Ideologie
oder Verhaltensvorschrift bleibe die Grundhaltung
wirkungslos. Sich immer wieder von neuem um sie
zu bemiihen, sei daher ein lebenslanges Unterfan-
gen.
Einige Fragen an uns Psychotherapeuten mogen ver-
deutlichen, um welch grundsatzliche Einstellungen,
mental wie emotional, es sich hier handelt:
e Wie wichtig ist es mir, dem Klienten gegeniiber
souverdn zu erscheinen? Glaube ich, dass ich vom

? Dabei wird hiufig unterschlagen, dass Rogers die thera-
peutische Grundhaltung nur dann fir hinreichend hielt,
wenn gleichzeitig auch der Klient gewisse Grundbedingun-
gen erfille: ein MindestmaB an Kontaktfahigkeit, an
Selbstwahrnehmung und an der Fahigkeit, die ihm vom
Therapeuten entgegengebrachte Grundhaltung wahrzu-
nehmen (Rogers 1957; Stumm, Wiltschko, Keil 2000,
147ff). Zudem werden durch das Attribut ,hinreichend”
weitere therapeutische Aktivitdten ja keineswegs ausge-
schlossen!
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Klienten nur dann respektiert werde, wenn ich ihm
ein paar Schritte voraus bin?

@ Fiihle ich mich nur dann ausreichend sicher, wenn
ich Hypothesen zur Hand habe, die angeben, was
ich als nachstes zu tun [ zu sagen habe?

® Halte ich es flir moglich, dass jeder Mensch (auch
jeder Klient) immer komplexer ist als meine Kon-
zepte iiber ihn, ja als alle vorhandenen Konzepte
zZusammengenommen?

® Halte ich Menschen (auch Klienten) fiir grundsdtz-
lich verstehbar - so merkwiirdig oder seltsam ihr
Verhalten und Erleben auch sein mégen?

® Kann ich es mir erlauben, mich angesichts eines
Klienten hilflos zu fiihlen? Kann ich (auch dem Kli-
enten gegeniiber) zugeben, selbst nicht weiter-
zuwissen?

® Bin ich bereit, ein Scheitern meiner Bemiihungen
in Kauf zu nehmen, oder muss ich durch méglichst
llickenlose Kontrolle der therapeutischen Situation
die Herrschaft tiber sie erlangen und behalten?

Die letztlich ausschlaggebende Frage in Bezug auf
die sog. Patientenautonomie, so schlicht sie klingen
mag, lautet daher: Inwiefern muss ich mich (iber den
Klienten stellen? Die Antworten hingen nicht nur
von unseren Konzepten ab, denn die Frage beriihrt
in tiefer Weise unsere Identitdt und unser Rollenver-
standnis, etwa in welchem AusmaB und in welcher
Weise unser ,Ego” bzw. unser ,Helfersyndrom" in die
therapeutische Arbeit involviert sind - zwei Seiten
einer Medaille, mit der jeder Psychotherapeut stin-
dig zu tun hat. Wie rasch auch immer wir kluge
Antworten auf diese Frage parat haben, die echten,
frischen” Antworten kommen nicht in Sitzen, son-
dern in unserem Korper als vielleicht nur vages Ge-
fiihl, als leibliche Stimmung (im Focusing heiBt das
JFelt Sense”). Dieses ganzheitliche Gespiir ist das,
was unser Denken, Fiihlen und Handeln bestimmen
wird. Es lohnt sich, diesen Felt Sense wahrzunehmen,
bei ihm zu verweilen und ihm zuzuhdren: Er hat
echtere Antworten parat als das, was wir ohnehin
schon wissen.

Focusing-Prozesse stiften Sinn

Die Frage nach dem Stellenwert der ,Patientenau-
tonomie” steht in unmittelbarem Zusammenhang
mit der auch in der personzentrierten Therapeu-
tenszene oft strittigen Frage, inwiefern der Thera-
peut gegeniiber dem Klienten als ,Experte” agieren
darf oder sogar muss. Auf den ersten Blick scheint es
offensichtlich zu sein, dass ein (ber lange Zeit aus-
gebildeter Psychotherapeut selbstverstédndlich Fach-
mann sei, der dem hilfsbedirftigen Klienten ,voraus”
ist. Wenn diese Frage aus der Sicht des Focusing
untersucht wird, stellt sich heraus, dass die Antwor-
ten darauf nicht so eindeutig ausfallen kénnen, wie
es in der hdufig ideologisch gefiihrten Debatte er-
scheinen mag (Wiltschko 2008b). Im Folgenden
werde ich zeigen, wie in der Focusing-Therapie die

«Deutungshoheit” beziiglich ,behandlungsbedirfti-
ger” Erlebens- und Verhaltensweisen des Klienten an
diesen zurlickgegeben wird,

Focusing-Prozesse generieren Bedeutung, stiften
Sinn. Was fiir den Therapeuten und fiir den Klienten
selbst zunéchst oft unverstandlich, selbstschidigend
oder dysfunktional erscheinen mag, wird zugénglich
und wandlungsbereit, wenn es nicht bloB als explizi-
te Tatsache quasi von auBen angesehen (und dann
bewertet und behandelt) wird, sondern wenn es
zusammen mit all den impliziten Aspekten, mit de-
nen es ,nnerlich" und ,duBerlich” verbunden ist,
erlebt wird, kurz: wenn ihm die Maglichkeit einge-
raumt wird, einen ,Felt Sense" hervorzurufen. Dann
offnet es sich und wird von innen heraus verstind-
lich.

Im Felt Sense, der zu jedem beliebigen ,Thema" ent-
stehen kann, auch zu einem unerwiinschten und
scheinbar unsinnigem Erleben oder Verhalten, sind
alle diese komplexen Verbindungen als ein gespiirtes
Ganzes gleichzeitig da. Verweilt der Klient achtsam
und absichtslos mit dem Felt Sense, explizieren (ent-
falten) sich die darin impliziten (eingefalteten), bis-
her noch nicht gewussten Aspekte und kreieren so
einen erlebten Kontext, in dem das bislang Unver-
standliche verstandlich wird und Sinn macht. Damit
verdndert sich auch die Einstellung zu dem, was zu-
vor sinnlos oder inaddquat erschien. Die nun offene-
re, dem Problem zugewandtere Haltung erméglicht
diesem, sich zu wandeln: Was erlebt wird, hingt da-
von ab, wie man dazu in Beziehung steht.

Das ist aber noch nicht alles. Im Focusing wird davon
ausgegangen, dass symptomatisches Erleben und
Verhalten eine organismisch sinnvolle Art und Weise
ist, den Lebensprozess dort dennoch fortzusetzen,
wo diejenigen Interaktionen mit der ,Umwelt", die
eigentlich notwendig gewesen wéren, nicht stattfin-
den konnten, um auf richtige" (natiirliche, vollstin-
dige, ,gesunde”) Weise weiterzuleben. Der Felt Sense
weist auf diese unterbrochenen Stellen hin und
Jwartet" und hofft" auf diejenigen Antworten, die
den Prozess an diesen Stellen wiederherstellen und
sich fortsetzen lassen wiirden (Gendlin 1964, Wilt-
schko 2007). Dieses Warten und Hoffen erfihrt der
Klient als ein vages Spiiren, dass etwas noch nicht
stimmt, dass es etwas brduchte, das noch nicht da
ist, aber schon geahnt wird.

Die fehlenden Antworten kdnnen von innen und von
auBen kommen. Von innen kommen sie durch das
oben beschriebene Auftauchen bislang nicht zu-
ganglicher ,fehlender” Aspekte und dadurch, dass
der Felt Sense jetzt die damals ausgebliebenen Ant-
worten impliziert - als Selbst-Antwort des Klienten.
Von auBen kdnnen sie als jene Antwort des Thera-
peuten kommen, die sich in ihm als Resonanz auf die
Situation mit dem Klienten gebildet hat.

(weiter auf Seite 5)



Uber das ,Mehr" als wir schon wissen

Fiir das Losen von Problemen sind die vorhandenen
Informationen nicht ausreichend. Es miissen neue
dazukommen. Im Fall von persinlichen, psychischen
Problemen kommen diese neuen Informationen,
jedenfalls in der personzentrierten und focusing-
orientierten Therapie, nicht aus dem (Besser-)Wissen
des Therapeuten, nicht aus seinen psychologischen
Konzepten. Die sind viel zu flach und zu allgemein
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Und das gilt natiirlich auch fiir den Therapeuten.
Indem er sich mit dem Klienten in einer gemeinsa-
men Situation befindet und sie mit ihm zusammen
kreiert, entsteht in seinem Korper eine gespirte
Resonanz, in der er auf subtilere Weise mitbekommt,
was ,los ist", als ihm seine Konzepte allein jemals
sagen kénnten.

Die fiir das Fortschreiten des therapeutischen Pro-
zesses erforderlichen Informationen kommen also

Gene Gendlin

auf die Frage, was fiir ihn in seiner therapeutischen Arbeit am

wichtigsten sei (vgl. Gendlin&Wiltschko 1999, 41ff):

aus dem ,Mehr" als Klient und Thera-
peut schon wissen, aus dem Mehr, das
das schon Gewusste, das logisch und
begrifflich Festgelegte Ubersteigt. Es
kann Worte und Konzepte (solche, die
der Klient gebraucht, um sich selbst zu
begreifen, auszudriicken und mitzutei-

1. Das Wichtigste ist, da zu sein. Meine bloBe Gegenwart als ein
dem Klienten wohlwollend gesinnter Mensch macht einen fun-
damentalen Unterschied aus. Ich muss nicht gescheit oder souve-
réin sein, ich muss nichts Bestimmtes kénnen oder tun, ich muss
keine kompetente Rolle spielen; ich darf mich vom Klienten als
Mensch so sehen lassen, wie ich eben gerade bin.

2. Das Zweitwichtigste ist, dem Klienten zuzuhdren. Zuhdren
ist eine Haltung und ein Verhalten. Ich will hdren (und sehen und
spiiren), was der Klient sagen méchte, was er meint, aber in dem,
was er gesagt oder getan hat, noch nicht vollstindig zum Aus-
druck kommt. Was ich verstanden habe, sage ich ihm zurtick, so
dass er lberpriifen kann, inwiefern es das von ihm Gemeinte
schon ausdriickt. Ich lade ihn ein, mich zu korrigieren, statt ihm
meine Meinung aufzudrdngen.

3. Jetzt erst kommt alles andere: meine Erfahrungen und mein
Wissen und das, was ich tun kann. Wenn klar ist, dass mein blo-
Bes Dasein immer wichtiger und hilfreicher ist als mein therapeu-
tisches Knowhow, dann kann ich alles sagen und tun, was mir
hilfreich erscheint. Psychotherapie ist nicht das Anwenden einer
bestimmten Methode, sie ist dazu da, dem anderen zu helfen.
Was immer ich dem Klienten anbiete, ist ein Vorschlag. 0Ob er hilf-
reich ist, entscheide nicht ich (bzw. meine internalisierten Kon-
zepte), sondern der Klient (d.h. sein Erlebensprozess, der im Rah-
men unserer Beziehung vor sich geht). Stellt sich mein Angebot
als nicht hilfreich heraus, nehme ich es wieder zuriick, statt es
(autoritir oder manipulativ] durchzusetzen.

len, und solche, die der Therapeut in
seiner ,Intervention" anwendet) sowohl
bestitigen als auch zurlickweisen - und
es kann neue, filr den Augenblick der
Situation stimmige Worte/Konzepte
hervorbringen.

Dieses ,Mehr" ist das, was Gendlin Felt
Sense genannt hat. Was implizit ge-
fiihlt, aber noch nicht explizit gewusst
wird, ist nicht chaotisch, sondern pro-
zesshaft geordnet. Es folgt einem Le-
bensprinzip, das seine eigene Fortset-
zung auf wohlgeordnete Weise impli-
ziert.?

Verstehen und Antworten

In der personzentrierten Focusing-
Therapie ersetzen wir unser zundchst
noch fehlendes Verstehen dessen, was
der Klient erlebt, sagt oder tut nicht
durch unsere eigenen Ansichten (Kon-
zepte, Interpretationen). Stattdessen
laden wir den Klienten ein, nach innen
zu spliren und nach und nach auszu-
driicken, was ,ihm kommt", welche
Bilder, Gefiihle, Bewegungsimpulse und
Warter aus dem ,Mehr" aufsteigen.

und viel grober als das subtile, komplexe und unend-
lich reichhaltige Erleben des Klienten. Der Korper"*
des Klienten hat von Geburt an (und schon prénatal)
alle Situationen durchlebt und mitgestaltet, und
wenn der Klient seinen Kdrper von innen fihlt, wenn
er dem korperlich spiirbaren, prikonzeptuellen, pra-
verbalen Erleben Beachtung schenkt, wird er sich
eine Informationsquelle erschlieBen, die weit tber
das hinausgeht, was er bisher {iber sich gedacht und
von sich gehalten hat.

* Ich setze das Wort Korper in Anflihrungszeichen, um
damit anzudeuten, dass ich es hier und im Folgenden
gemiB der Gendlinschen Bedeutung gebrauche, die sich
vom herkémmlichen Verstandnis des Kérpers grundlegend
ungd weitreichend unterscheidet (siehe GendlinEtWiltschko
1999, 30ff; Wiltschko 2006, 2008a, 112ff).

Was immer der Klient ausdriickt, heiBen wir will-
kommen und geben es dem Klienten wieder, damit
er innerlich, an seinem Felt Sense, lberpriifen kann,
ob es ,stimmt", ob sein Korper ,ja" dazu sagt. Dieses
Ja" wird wahrgenommen als korperlich spiirbare
Evidenz. Driickte sie der Klient in Worten aus, wiirde
er etwa sagen: ,Ah, jetzt verstehe ich es, jetzt ver-
stehe ich mich!" Dieses Verstehen ist zugleich ein
Fortsetzungsschritt, ein Ausatmen, ein Weiterleben,
ein Platzmachen flir das Néchste, das auftauchen
mochte. Und das Uberpriifen, dieser vom Klienten
moderierte ,Dialog” zwischen dem Felt Sense und
seinen aus ihm aufgetauchten ,Symbolisierungen®,

® Dieses Prinzip, the order of carrying forward, ist ein
Kernstiick des Gendlinschen Philosophierens (siehe Gendlin
1997, Gendlin&Wiltschko 1999, 178ff).
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ist ein sich selbst Begleiten, ein auf sich selbst Ant- wendenkonnen von Konzepten (Theorien) und Me-

worten, so wie ich es oben schon erwihnt habe.

An diesem im Klienten vor sich gehen-
den Prozess des Nach-innen-Spiirens,
Bemerkens und Ausdriickens nehmen
wir als Therapeuten teil, indem wir
achtsam sind auf unsere kérperliche
Resonanz, die sich durch das Miterleben
mit dem Klienten, durch das Héren und
Sehen dessen, was der Klient wie aus-
driickt, in uns bildet - als ein ,Mehr" als
wir schon vermutet und vorausgedacht
haben, als Felt Sense eben. Indem wir
unseren Felt Sense auf den Klienten
und die gemeinsame Situation bemer-
ken, beginnen auch wir zu verstehen,
wer der Klient ist, wie es ihm geht, was
er erlebt, wie er sich verhilt - und dass
das alles Sinn macht. Und auch wir
haben nicht nur mehr verstanden,
sondern in jedem Akt des Verstehens
einen Schritt gemacht, einen Fort-
setzungsschritt des eigenen (Er-)Lebens,
der die gemeinsame Situation weiter-
flhrt.

Da das Verstehen eines anderen nicht
nur ein intrapersonaler Vorgang ist,
muss das, was wir als Therapeuten zu
verstehen glauben, mit dem Erleben des
Klienten verglichen werden. Verstehen
ist ein intersubjektiver Austausch-
vorgang. Deshalb ist es notwendig, das,
was wir in uns als Verstehen erleben,
dem Klienten mitzuteilen. Das gibt ihm
zum einen Gelegenheit, uns zu korrigie-
ren, zum anderen kann das, was wir
verstanden haben manchmal genau die
Antwort sein, die der Klient braucht,
um einen friiher unterbrochenen Ent-

thoden (Techniken), sondern um eine persénliche,

Die drei Basis-, Techniken™
der Focusing-Therapie

1. Listening: dem Klienten zuhéren, indem der Therapeut das,
was jener qusdriickt, in sich einldsst, sich mitschwingen Idsst -
und ihm das, was er von ihm hort, mit dessen Worten zuriick-
sagt (,saying back"), damit er a) den Therapeuten korrigieren
kann und b), damit er an seinem Felt Sense priifen kann, ob er
schon das ausgedriickt hat, was er meint; fihrt die inter- und
die intrapersonale ,Priifung” zu einem ,Ja” fiihit sich der Klient
a) vom Therapeuten verstanden und hat sich b) selbst mehr ver-
standen; beides fiihrt zu einem erlebten Fortsetzungsschritt,
weitere ,Inhalte" kénnen auftauchen,’

2. Guiding: dem Klienten Vorschlége machen, die nicht den In-
halt, sondern den Prozess (die Art und Weise, wie er mit seinem
Erleben umgeht) betreffen, z.B.:

-.Ich wiirde es gern noch besser verstehen, kénnen Sie noch ein
wenig mehr dozu sagen?”

-.Wenn Sie einen Augenblick innehalten: Was fiihlen Sie Jetzt
gerade in lhrem Kérper?”

- .Bleiben Sie doch noch ein bisschen dabei.” ,Lassen Sie sich
ruhig ein wenig Zeit.”

- «Sie brauchen mir nicht gleich in Worten zu sagen, was Sie ge-
rade spiiren. Bemerken Sie einfach nur, was in Ihnen vorgeht -
ohne Worte."

3. Responding: das, was der Therapeut in sciner kérperlichen
Resonanz auf den Klienten wahrnimmt, mitteilen: entweder als
Aussage, wie es dem Therapeuten (als Person) mit dem Klienten
(als Person) gerade geht, oder als Aussage, welche Bilder, Ge-
fiihle, Sdtze, Korperempfindungen und -impulse im Therapeuten
in Bezug auf das vom Klienten Ausgedriickte entstanden sind.
(Aus: Stumm, Wiltschko, Keil 2000)

wicklungsprozess wiederherzustellen und fortzuset- gefiihlte, gelebte Haltung sich selbst, anderen Men-

zen.

schen und der ,Welt" gegeniiber, die das (Noch-)

Verstehen als der Wirkfaktor und Motor des thera-
peutischen Prozesses ist also viel mehr als ein blof
kognitives Nachvollziehen der Geschichten, die Kli-
enten erzahlen, viel mehr als das verbalisierbare
Zusammenfiigen der vom Klienten mitgeteilten Erle-
bensinhalte zu einem plausiblen, einsichtigen ,Bild".
Der therapeutische Prozess ist immer auch ein Be-
ziehungsprozess, an dem der immerfort in Wechsel-
wirkung mit der Situation befindliche Kérper not-
wendig beteiligt ist.

Absichtsloses Expertentum

Offensichtlich setzen personzentrierte Psychothera-
peuten auf ein Expertentum, auf eine ,Kompetenz",
die sich von den sonst iiblichen beruflichen Kompe-
tenzen grundlegend unterscheidet: Es geht nicht um
ein méglichst umfangreiches Ansammeln und An-

Nicht-Wissen schatzt, das Noch-nicht-Festgelegte,
das Offene sucht, dem Schon-Gespiirten-aber-noch-
nicht-Gewussten Neugier entgegenbringt. Diese Hal-
tung erfordert Mut und Bescheidenheit zugleich:
Mut, sich in unsicheres Geldnde zu begeben und sich
lberraschen zu lassen, Bescheidenheit, die dem, was
man schon weiB und kann, nicht das Feld (iberldsst.

Und diese Haltung setzt Vertrauen voraus, dass es
jenseits dessen, was wir schon wissen, unterhalb
unserer Konzepte sozusagen, etwas gibt, das seine
eigenen ,richtigen” Lebensschritte sucht und findet,
etwas, das Psychotherapie iiberhaupt erst maglich
macht. Was das ist, hat Eugene Gendlin untersucht,
phdnomenologisch beschrieben, empirisch erforscht
und klinisch erprobt. Es steckt im Namen ,Focusing"
als Praxis einer umfangreichen Theorie des Erlebens,
als Praxis einer Psychotherapie, als Praxis des Kon-
zeptebildens (Gendlin 1964, 1992, 1996).




Vier im Focusing enthaltene und
miteinander verwobene ,Gesetze”

1. Was ist, ist. Was ist, ist jetzt. Das gilt es zu bemerken, da-
bei zu verweilen, es zu spiiren. Es braucht nicht beschrieben,
bewertet oder analysiert zu werden. lhm ist nichts absichtsvoll
hinzuzufiigen.

2. In jedem Sein liegt schon ein Werden. Was jetzt, in dieser
konkreten Situation, ist und gespirt wird, ist kein Ding, kein
Begriff. Es ist als Erlebtes lebendig und impliziert sein Néchs-
tes, indem es alles, was schon da ist, mitnimmt und noch ei-
nen weiteren Lebensschritt dazu hervorbringt. Es lebt weiter.

3. Annehmen dessen, was ist, ist die Voraussetzung fiir sei-
nen Wandel. Wir setzen auf das, was ist (alles andere sind
bloBe Vorstellungen, Begriffe) und schenken ihm absichtslose
Aufmerksamkeit. Dann kann es seinen ndchsten ich-
syntonen" Schritt finden. Dagegen zu kdmpfen oder es verdn-
dern zu wollen, erzeugt Stillstand und Fixierung.

4. Was ist, hingt davon ab, wie wir zu ihm in Beziehung
stehen. Erlebensinhalte sind keine festgelegten Sachverhalte;
sie erscheinen so, wie wir zu ihnen stehen. Verindern wir die
Beziehung zu ihnen, veréindert sich auch ihr Inhalt. Die thera-
peutisch wirksame Haltung gegentiber den eigenen Erlebens-
inhalten entspricht der von Carl Rogers formulierten thera-
peutischen Grundhaltung gegeniiber dem Klienten. Intra- und
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schreiten immer vom Erleben zum Kon-
zept und wieder zuriick zum Erleben
voran, niemals von Konzept zu Konzept.
Wenn ein Konzept das Erleben des Klien-
ten fortsetzt, kann es sein, dass das
Nachste, das in seinem Erleben auftaucht,
nicht mehr zu diesem Konzept passt.
Dann befinden sich Klient und Therapeut
in jener Offenheit, in der wirklich neue
Schritte kommen kénnen, auch neue
Konzepte.

Focusing ,kann das Gebiet der Psychothe-
rapie harmonisieren, weil es erklart, wie es
mdglich ist, dass all die verschiedenen
Theorien den Klienten weiterbringen kén-
nen. Welche Interaktion den implizierten
nachsten Lebensschritt des Klienten her-
vorbringt wird, ist nicht vorherbestimmt,
weder in Bezug auf den Inhalt (Deutung,
Spiegeln, kognitives Reframing etc.) noch
auf die Modalitdt (Worte, Bilder, Kérper-
arbeit, Traumarbeit etc). Es ist die erle-
bensbezogene Anwendung jeglicher Theo-
rie in jeglicher Modalitat, die es ermdg-
licht, den implizierten, aber unterbro-
chenen Prozess fortzusetzen. Das erklirt,
warum unterschiedliche Schulen gleich-

interpersonale lebensférdernde Beziehungen sind analog.

ermalBen wirksam sind, und es zeigt auch,
wie ein Therapeut bei ein und demselben
Klienten viele Theorien benutzen kann"

Focusing ermaglicht, alle Konzepte
und Methoden zu benutzen

Wenn wir das implizite Erleben, wenn wir den ,Kér-
per" beachten und mitnehmen, gelangen wir in eine
Freiheit, alle Konzepte zu beniitzen, nicht nur in der
Psychotherapie, sondern auch im Leben, im Denken,
im Entwickeln von Theorien. Jedes Konzept kann
dem Klienten (und jedem Menschen) helfen, wenn er
sich eingeladen fiihlt, es an seinem impliziten Erle-
ben zu priifen und festzustellen, ob es einen erlebten
Fortsetzungsschritt bringt oder nicht. Und das muss
auch der MaBstab des Therapeuten sein! Klienten
sollen niemals ihr eigenes Erleben durch Konzepte
des Therapeuten ersetzen und sagen miissen: ,Mein
Therapeut sagt, dass ich ..", und schon gar nicht
sollte ihr Wehren gegen eine Interpretation des
Therapeuten als Widerstand” gedeutet werden, was
nichts als eine weitere Bestitigung flr ihr dann
berechtigtes Gefiihl wire, dem Therapeuten als
«Patient” unterlegen zu sein.

Was immer wir dem Klienten anbieten und aus wel-
chem Konzept auch immer dieses Angebot abgeleitet
sein mag, wir sind achtsam dafir, welches Erleben es
in ihm bewirkt und laden ihn aktiv ein, seine erlebte
Reaktion darauf wahr- und ernst zu nehmen und
auszudriicken, statt einfach auf Grund unserer Theo-
rie weiterzumachen. Kreative Prozesse, seien sie
therapeutischer oder auch philosophischer Natur,

(Hendricks 2009).

Die eigene Erfahrung dieses Prozesses und das da-
raus resultierende Wissen tiber ihn machen, kénnte
man sagen, den Therapeuten in gewisser Hinsicht
zum Experten”. Diese Art des Expertentums fallt
aber auf der Stelle in sich zusammen, wenn es nicht
absichtsfrei ausgeiibt wird. Die Absichtslosigkeit
besteht darin, dass Focusing-Therapeuten erfahren
haben und wissen, dass ihre prozessleitenden Vor-
schldge ihre Legitimitat nicht aus der Theorie bezie-
hen, sondern aus ihrer Wirkung auf den Erlebenspro-
zess des Klienten. Und die kann ganz anders sein als
das, was man aufgrund der Theorie erwarten wiirde.
Diese Art des Expertentums besteht darin, es jeder-
zeit loszulassen und offen zu sein fiir das, was in
jedem Augenblick aus dem Mehr-als-schon-Gewuss-
ten kommen kann.

Zwei Leitfragen zum Schluss

In zwei Leitfragen kdnnte man zusammenfassen, was
ich in diesem Artikel versucht habe zum Thema
.Patientenautonomie” auszufiihren.

Die erste richtet sich an den Klienten: ,Was ist lhr
Projekt?" Sie fragt nicht nach dem Behandlungsziel,
sie fragt iiberhaupt nicht nach Zielen. Sie 1ddt den
Klienten permanent ein, sich als Person zu bemerken,
die etwas will, die etwas in sich trigt, das danach
drédngt, sich auf richtige Weise fortzusetzen. Wir, der
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Klient und der Therapeut, wollen nur das Richtige,
auch wenn wir beide noch nicht wissen, was das ist.
Dieses Wollen kreiert einen inneren, offenen ,Platz”,
in dem das kommen kann, was die unterbrochenen
Entwicklungsprozesse fortsetzen und die Probleme
losen wird.

Die zweite Frage richtet sich an den Therapeuten:
JWill ich dir, Klient, bei allem, was du in der Thera-
piestunde erlebst, Gesellschaft leisten - ja oder
nein?" Was auch immer im Klienten vorgeht und was
er ausdriickt, ist, ist wirklich. Daran gibt es nichts
herumzudeuten. Unsere grundsatzliche Entscheidung
besteht darin, ob wir ihn damit allein lassen (auf-
grund eigener Angste oder untauglicher Konzepte),
oder ob wir mit ihm da sind als Menschen, die sich
weder im Erleben des Klienten verlieren, noch im
eigenen Erleben und den ecigenen Konzepten gefan-
gen bleiben.

Wiirde die im Eingangsbeispiel zitierte Physiothera-
peutin diese Frage an ihre Kollegen stellen, wiirden
die vielleicht lachen und die Gegenfrage stellen:
LSoll denn das alles sein?” ,Nein", mége sie dann
antworten, ,alles ist es nicht, aber ohne dem ist alles
andere nichts”. Und vielleicht hilft ihr dieser Artikel,
den ,Apparat” von Konzepten in den Képfen und
den ,Apparat” der duBeren Strukturen ein bisschen
zu lockern, um ein wenig ,Platz" zu ermdglichen fir
das Besinnen auf das menschlich Einfache, das die
Anstrengung des therapeutischen Arbeitens um so
vieles leichter macht.

Natlirlich kann es Grenzsituationen geben, in denen
Psychotherapeuten aufgefordert sind zu entscheiden
und zu handeln, unter Umsténden auch gegen den
Willen des Klienten (z.B. bei ernsthafter Suiziddro-
hung, Selbst- oder Fremdgefihrdung). Aber ich
plidiere fiir einen langen Atem: Man kann Klienten
linger ,Gesellschaft leisten” als dies hdufig prakti-
ziert oder behauptet wird, auch in sog. Grenzfallen.
Wenn wir bereit sind, einen verzweifelten Menschen
oder einen, der sich ,verriickt" verhdlt, in seiner
Erlebenswelt zu besuchen und dort mit ihm zu sein,
wo er jetzt tatsdchlich ist - ohne etwas von ihm zu
wollen, ohne ihm etwas ein- oder auszureden -,
dann ist die Chance seines ,richtigen” Weiterlebens
ungleich groBer als wenn wir ihm durch Anwendung
von Zwang als Menschen den Riicken kehren.

Sollte der Therapeut glauben, dennoch gegen den
Willen des Klienten Entscheidungen treffen zu miis-
sen, betritt er ein Feld, das mit ethischen Grund-
fragen zu tun hat, die liber Psychotherapie, welcher
Art auch immer, und Uber seine Funktion und Rolle
als Psychotherapeut hinausgehen.
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»Gegen den Strom
des Machbaren schwimmen ...

Die Methode Schlaffhorst-Andersen und Focusing

von Kerstin Liesching

Die Schlaffhorst-Andersen-Arbeit passt gut mit
Focusing zusammen. In beiden Methoden wird der
Kérper ,zum Sprechen gebracht" und, wenn auch
auf unterschiedliche Art und Weise, unter Einbezie-
hung des gesamten Organismus an der Echtheit des
Ausdrucks gearbeitet.

Die Ohnmacht
des Nicht-machen-kénnens

Im Folgenden méchte ich mich mit einem Vortrag
von Johannes Wiltschko beschiftigen, den ich unter-
stiitzend und wichtig finde. Er ist betitelt: ,Hilflosig-
keit in Stirke verwandeln. Oder: Macht Therapie
gliicklich?"'

Die Frage, ob Therapie gliicklich mache, beantwortet
JW. mit ,nein","da Gliick nicht machbar sei. Eine
klare Antwort. Sie flihrt ihn direkt weiter zu seinem
Thema Hilflosigkeit", denn etwas zu wollen, aber
nichts ,machen” zu kénnen, wiegt schwer. Die Ohn-
macht des Nicht-machen-Kénnens ist eine Erfah-
rung, die sicher jede/r von uns in der Therapie und
im Alltag schon gemacht hat. Man rennt immer vor
dieselbe Wand und kommt nicht weiter. Und jede/r
von uns geht dann wohl in der ihrfihm eigenen, alt-
bewidhrten Weise damit um. Im Focusing nennt man
dies ,strukturgebundenes Handeln".

In seinem Vortrag zeigt JW. an einem Klienten-
Beispiel sehr personlich auf, wie er wihrend der
therapeutischen Arbeit mit der Ohnmacht des Nicht-
machen-Kénnens konfrontiert wird und damit um-
geht. Ihm wird klar: ,Personzentriert heiBt gegen
den Strom des Machbaren zu schwimmen. Darin
liegt nicht Resignation sondern Stérke. Und diese
Stdrke wdchst in dem MaB, in dem ich meiner
Hilflosigkeit ins Auge zu sehen bereit bin. Nun, das
so auszusprechen und so anzuhdren, ldsst den Ge-
danken entstehen, das sei eine Binsenweisheit - und
dennoch: im konkreten Handeln, vor einem Klienten
sitzend, scheitere ich tdglich an dieser Binsenweis-
heit. So habe ich die Gewissheit, dass es hier um
etwas Zentrales und Prinzipielles geht ..."

' Aus: Johannes Wiltschko, Hilflosigkeit in Stéirke verwan-
deln. Focusing als Basis einer Metapsychotherapie, Band |.
S. 268-281.Beziehbar liber www.focusing-and-more.de

Als Erstes sei es ndtig, sich und dem Klienten einzu-
gestehen, dass die Hilflosigkeit da ist. Noch mehr
Konzepte und Ubungen zu wissen und anzubieten
nitze der Weiterentwicklung des Klienten nichts.
Aktionismus mache ihn klein und eine wirkliche
Verbindung zwischen Therapeut und Klient ginge
verloren. So wird das Eingestindnis der Hilflosigkeit
auf beiden Seiten der erste Schritt ,.., aber wir
bleiben zusammen und fiihlen, dass wir nichts ma-
chen kdnnen. Wir werden schweigen und uns trotz-
dem verbunden fiihlen ... zwei Menschen ...".

Klingt einfach. Aber: Es zu tun, bedeutet fiir den
Therapeuten zuerst einmal auch das Eingestindnis
einer persénlichen Niederlage. Es reicht ja nicht aus,
was siefer kann und gelernt hat. Da ist etwas, das
sich unserem Einfluss entzieht. Sich Hilflosigkeit
einzugestehen, ist in der Zeit, in der wir heute leben,
sehr uniiblich.

.Gegen den Strom des Machbaren zu schwimmen®,
das klingt mir nach Parallelen zur Schlaffhorst-
Andersen-Arbeit.

Die erste westliche Atem-und Stimmlehre:
Methode Schlaffhorst-Andersen

Flir Focusingtherapeuten, die die Schlaffhorst-
Andersen-Arbeit nicht kennen, vorab eine Minimal-
erkldarung dieser Methode.

Clara Schlaffhorst (1863 - 1945) und Hedwig Ander-
sen (1866 - 1957) lebten und forschten ihr ganzes
Erwachsenenleben lang an den Zusammenhingen
und Wechselwirkungen von Atem, Stimme und Be-
wegung. Sie entdeckten durch genaues Beobachten
dieser physiologischen Vorgénge, dass es bestimmte
natlirliche GesetzméBigkeiten in unserem Organis-
mus gibt - von ihnen ,Natur- oder Lebensgesetze”
genannt.

Werden diese respektiert, und in die Gestaltung eines
Textes oder Liedes mit einbezogen, kommt es zu
einem Zuwachs an Ausdruck. Der Kérper gestaltet
horbar mit. Der Sprecher ist mit seinem Inneren in
Resonanz und kann von daher mit anderer Authenti-
zitdt beriihren.

Zudem kommt es zu einem Wiederfinden und Aus-
bau von Lebensenergien und Kraft (Regeneration).
Denn {iber die Stimmfunktion und die Sprachlaute
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haben wir einen direkten Zugang und Einfluss auf
die inneren Muskeln und Organe, z.B. das Zwerchfell.

AuBere Bewegungen werden auf natiirliche Weise an
die innere Atembewegung mit angeschlossen und
beeinflussen so unterstiitzend die Qualitdt des
Stimm- und Sprechvorganges.

Schlaffhorst  und Andersen entwickelten das
«>chwingen®. Es ist ein Spiel mit dem Gleichgewicht
(paarweise oder in der Gruppe). Es wirkt atemanre-
gend und damit stimmunterstiitzend. (In der Ausbil-
dung war das Schwingen vor dem Friihstiick ver-
pflichtend. ,Zuerst den Lufthunger stillen”, hieB es.)
Dass diese Arbeitsweise sich auf die Seele ausglei-
chend und stabilisierend auswirkt, braucht hier
sicher nicht weiter ausgefiihrt zu werden.

Das Ziel der Lehre Schlaffhorst-Andersen war und ist
immer der ganze Mensch, die Entwicklung der ge-
samten Personlichkeit. So suchten Clara Schlaffhorst
und Hedwig Andersen in jedem Schiler immer ,den
Kern" dessen, wie er ,gemeint" war. ,Sie suchten in
Jedem Menschen seine ganz spezielle Anlage, seine
Stimme, die nur er alleine erklingen lassen konnte. ...
und sie haben nicht geruht, bis lber ihre Atem- und
Stimmarbeit sein eigentliches Sein verwirklicht
werden konnte.” (Noodt, S.117).

Dass ihre Lehre eine hohe therapeutische Qualitit
besaB, stand bei den beiden Damen zunéchst nicht
im Vordergrund. Die kiinstlerische Arbeit war ihnen
das Hauptanliegen.

Zwei Zitate der Begriinderinnen spiegeln deren Le-
bensphilosophie gut wieder: ,,Die Atmung, die wich-
tigste Lebenstdtigkeit, ist zugleich die einzige, die
sowohl dem psychischen, als dem seelischen’, so-
wohl dem geistigen, als auch dem vitalen Gebiet
oder wie ich es auch auszudriicken pflege: sowohl
dem Menschen, als auch der Natur angehért. Mit
ihrer Hiilfe ist es méglich, dass der Mensch sich mit
der Natur in sich Verbindung erhdlt oder sich zu ihr
zurtickfindet.” C. Schlaffhorst, H. Andersen 1924),
und, wie Hedwig Andersen in einem Brief an eine
Schiilerin schrieb: ... ,Was wdchst, macht keinen
Larm!"

Interessant iibrigens, dass Psyche und Seele fiir die
beiden Damen Unterschiedliches bedeutete...

Vieles, was damals intuitiv ersplirt und erfahren
wurde, ist heute wissenschaftlich und medizinisch
nachweisbar.

Der dreiteilige Rhythmus

Wiltschkos Satz ,gegen den Strom des Machbaren
zu schwimmen®, war der mir wichtige Gedanke, der
mich zum Vergleich zwischen Focusing und ,meiner"
Schlaffhorst-Andersen-Methode gefiihrt hat. Mit

* Seele und Psyche haben Schlaffhorst und Andersen deut-
lich unterschieden. ,Psyche" war fir sie eher negativ be-
setzt (,Alliren” haben, ,unnatiirlich sein”, ich-bezogen
sein).

dieser Methode bekommen wir {iber Atem, Stimme
und Sprache in Verbindung mit Bewegung direkten
Zugang zu den Organfunktionen in unserem Kérper,
die nicht ,machbar” sind, weil sie vegetativer Steue-
rung unterliegen. Die Atmung ist sowoh! willkiirlich,
z.B. beim Sprechen und Singen, als auch unwillkiir-
lich gesteuert, z.B. im Schlaf, und so fillt ihr eine
Mittlerrolle zu zwischen Vegetativum, Emotionen,
Bewegungssystem und Willen.

Die Erkenntnis des dreiteiligen Lebensrhythmus zieht
sich wie ein roter Faden durch die gesamte Lehre
Schlaffhorst-Andersen:

Die Ausatmung wird sprechend, ténend, singend
horbar gemacht. Sie ist die willentliche, aktive, ge-
staltende und gestaltete Phase. Die Ausatmungsge-
staltung nimmt breiten Raum ein bei Schlaffhorst-
Andersen; hier wird die Atmung mit Hilfe der Stim-
me und Sprache geformt, erzogen, gelockt, hérbar
gemacht. Resonanzriume werden geweckt, erwei-
tert, zum Klingen gebracht. Uber einzelne Laute
werden gezielt verschieden Kérperbereiche ange-
sprochen. Die innere Muskulatur wird gekraftigt und
deren Elastizitat gefordert. Vitalitat wichst. Ich darf
.machen”, ich darf tun.

Die Ausatmung klingt aus im ,Nachhauch” der
zejtgleich mit dem Ausschwingen der Atemmuskula-
tur in die Pause stattfindet. Fehlt dieser, ist das
hdufig ein Zeichen dafiir, dass die vorangegangene
Leistung iiberzogen, dass der Ausatembogen/Stimm-
atem Uberspannt wurde. Dann habe ich zu viel ,ge-
macht" und werde vom Organismus schier ,gezwun-
gen”, mir dazu auch noch die néchste Einatmung zu
.machen”. Denn frischen Sauerstoff braucht der
Korper.... Das Uberziehen fallt vielleicht nicht beim
ersten Mal auf, aber nach einigen Malen wird es
miihsam... Ich bin aus dem Rhythmus. Ich komme
aus dem Gleichgewicht. Meine Stimme wird eng,
meine inneren (Resonanz-)Riume schlieBen sich. Fs
schwingt nicht mehr.

Bei rhythmischem Geschehen warten wir auf die
Inspiration! Sie geschieht, weil wir vorher losgelas-
sen, d.h. rechtzeitig eine kleine Pause zugelassen
haben. Dies gilt fiir die Ruhe- wie fiir die Phonati-
onsatmung. (In der Phonationsatmung geschehen
Losung und Inspiration reflexhaft schnell. Blitz-
schnell, aber sie existieren.) Stimmliche Qualitit
wichst, wenn das Gesetz des Rhythmus eingehalten
wird. Rhythmus ohne die Phase des Nicht-
Machbaren ist kein Rhythmus.

Die inneren Haltungen des Therapeuten
entscheiden

Wie geht es nun im Vortrag von JW. nach dem
Eingestandnis des Nicht-machen-Konnens weiter? Er
sagt: ,Es kommt nur auf die Haltung an.” ,Die innere
Haltung des Therapeuten entscheidet (iber den
Fortgang der Therapie."
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Die Grundhaltungen des Focusing benennt JW. wie
folgt:'

e Wollen, aber nicht zwingen.

e Wiinschen, aber nicht Befriedigung erlangen.

e Tdtig sein, aber nicht handeln, um etwas zu errei-
chen.

e Wahrnehmen, aber ohne Absicht,

o Warten, aber nicht aushalten, einschlafen oder
resignieren.

e Absichtsloses Dasein.

e freudiges Erwarten.

e Dem, was ist, ins Auge schauen und ihm entgegen-
gehen.

Was heiBt das nun praktisch, wenn man in einer
Behandlung oder Therapie an die Grenzen des
Machbaren stoBt? Es ist wichtig, absichtslos da zu
sein. Und zu bleiben. In Verbundenheit mit dem
Klienten. Auch ohne eine Losung zu wissen. Auf-
merksam und neugierig, zuhérend, schauend, hin
spirend, wach wartend, was geschieht. Achtsam,
geduldig und ohne ein Vor-Urteil. Alle ,Schubladen”
bleiben geschlossen.

«Die Hilflosigkeit ist wie eine Tiir", schreibt J.W., und
weiter: ,Diese Haltungen ermdéglichen das Erschei-
nen von etwas Drittem, etwas Neuem, Uberraschen-
dem." ,Etwas Magisches taucht auf.” Metaphern
fiir das wirkliche Geschehen. Das wirkliche Gesche-
hen ist nicht in Worten zu beschreiben, es geschieht
kdrperlich ... Es driickt sich nicht nur in Bildern aus.
Es zeigt sich auch im Atem, in der Verinderung
meiner Stimme. Es ist begleitet von einer Verdnde-
rung meiner Stimmung. Meine Stimmung, diese
innere Atmosphdre, wird heller, leichter, freier. Mein
Daseins-Gefiihl hat sich gewandelt. Ich habe mich
verdndert. Aus meinem verinderten Dasein erwach-
sen verdnderte Handlungen, und ich werde verdn-
dern, neue Reaktionen aus meiner Umwelt bekom-
men.”

Das Neue bringt etwas in Bewegung und fiihrt wei-
ter! Etwas wird lebendig, wenn ich auf diese Weise
vorgehe.

An anderer Stelle ermutigt JW. ,... die Pausen zwi-
schen dem Tun und Leisten wahrzunehmen: die
Pausen, in denen sich das Nicht-weiter-Wissen und
nicht-Weiter-konnen zeigt, die Leere und das Zittern
vor dem Nicht -Sein. Und es braucht-Mut, der Gan-
zen Hilflosigkeit, die darin zum Ausdruck kommt,
entgegenzugehen ... dann kann im strukturgebun-
denen Gefdngnis die Tiir aufgehen ...",

Die Hilflosigkeit sei wie ,ein Weichter vor dem Tor in
die Freiheit." Ohne sie wiirde man die Probleme
immer wieder in der altvertrauten Manier zu lésen
versuchen und das sei schlicht nicht méglich. In dem
Zusammenhang erinnere ich mich, wie frohlich mein
Feldenkraislehrer immer reagierte, wenn jemand
sagte, er sei komplett durcheinander. ,Chaos ist gut.
Es bringt in Bewegung®, lautete seine Antwort, Und
auch von Schlaffhorst wird berichtet, dass sie gliick-
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lich war, wenn Schiiler sagten, sie wiissten gar nichts
mehr. Denn nur dann kinne Neues entstehen.

.Das Dritte"

Im weiteren beschreibt JW., wie dann dies ,Neue,
Friihe, Kleine, Zarte" im Klienten ganz scheu auftau-
chen kann. Der Focusing-Therapeut ist ,haltend” und
schiitzend dabei. Er gibt Halt durch seine Prisenz. In
so einer Atmosphére ist freies Wachstum méglich.

So Vieles erinnert mich dabei an meine Arbeit! Wie-
der ist von den Pausen und deren Bedeutung die
Rede! Und ohne die Pause im Schlaffhorst'schen
Sinn gibt es, wie wir inzwischen wissen, keine echte
unwillkiirliche Inspiration.

Das Wort ,Inspiration” habe ich im Fremdworterbuch
nachgeschlagen. Dort steht: Inspiration, It.: ,Einhau-
chung”, 1) schépferischer Einfall, Gedanke, plotzli-
che Erkenntnis, erhellende Idee, die jemand beson-
ders bei einer geistigen Tdtigkeit weiterfihrt, Er-
leuchtung, Eingebung 2) Einatmung.

Ein groBartiges Wort. Es kommt mir vor, wie das
Dritte”, von dem J.W. spricht. Das lateinische Wort
sagt alles.

Wieder auf die Atmung bezogen: Ich bekomme ein
Atem-Geschenk. Von auBen! Mit diesem Geschenk
kann ich aktiv werden, singen, sprechen, spielen,
Beziehung aufnehmen, kurz: es verwalten. Und wenn
es verbraucht ist, kommt nach einer Weile von selbst
wieder neue Kraft, die ich lebendig umsetzen kann ...

Wie befreiend der Gedanke, nicht alles nur aus mir
heraus wissen und machen zu miissen! Ich lasse in
mich ,einhauchen”. Ich vertraue - und das ist das
Wichtigste! -, dass eine erhellende, weiterfiihrende
Idee auftaucht. Denn es gehdrt eine groBe Portion
Grundvertrauen dazu, wach abzuwarten, dass zur
rechten Zeit das Richtige geschieht. Wie sagt J.W.:
.Warten, aber nicht aushalten, einschlafen oder
resignieren.”

Wir Schlaffhorster haben das Privileg, das nétige
Handwerkszeug zu besitzen. Wir kénnen diese Hal-
tungen iiber Atem, Stimme und Bewegung physisch,
d.h. konkret spiirend, hdrend erleben, ausprobieren,
einiiben. Und immer wieder die Briicke schlagen zum
groBen Ganzen undfoder zum ganz alltiglichen
Wahnsinn®,

Was ich noch anmerken méchte: Es wire sicher ein
Fehler nun zu meinen, diese Haltungen immer
«schaffen” zu missen! Mit mir bin ich mir einig:
Wenn die Richtung stimmt, und die Bewusstheit
dafiir da ist, ist es schon ein Schritt. Und viele
Schritte tragen auch ans Ziel. Hauptsache, ich gehe
in diese Richtung (inklusive ein paar ,Picknicks” und
sich immer wieder ,Verlaufen").

Es gibt sicher noch mehr Erwihnenswertes in Johan-
nes Wiltschkos Vortrag, ich habe mir fiir mich We-
sentliches herausgegriffen.
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Nun méchte ich Johannes Wiltschko das Schlusswort
{iberlassen: ... Achtsames Absichtslossein ist eine
Haltung und ein Handeln, das dem Leben dient und
ihm Raum gibt, so dass es uns (ber das hinausfiih-
ren kann, was wir schon zu wissen glauben.”

Wer mehr iiber die Methode Schlaffhorst-Andersen
erfahren mochte, hat, abgesehen von einem Blick in Wi-
kipedia, folgende Moglichkeiten, sich zu informieren:

Heidi Noodt: Atem, Stimme und Bewegung.

Antoni Lang, Margarete Saatweber: Stimme und Atmung.

www.Freundeskreis Schlaffhorst-Andersen
www.Deutscher Bundesverband der Lehrervereinigung
Schlaffhorst-Andersen eV.

Kerstin Liesching

staatl. gepr. Atem-, Sprech- u.
Stimmlehrerin nach Schlaff-
horst-Andersen, Feldenkraispd-
dagogin

23562 Liibeck
kerstin.liesching@t-online.de
www.kerstin-liesching.de

Eine geschenkte

Unterrichtsstunde

von Bettina Markones

Normalerweise schidtzen Lehrer Vertretungsstunden
nicht sehr. Aber manchmal kann so eine Stunde auch
etwas ganz Besonderes werden.

Morgens um 8 Uhr herrschte mal wieder Aufregung in
der Schule, in der ich an diesem Tag als mobiler son-
derpadagogischer Dienst eingesetzt bin. Mehrere Leh-
rer sind erkrankt und die Kinder sollen aufgeteilt wer-
den. Da gerade mein Termin abgesagt wurde, biete ich
an, eine Gruppe von zehn Kindern aus zwei unter-
schiedlichen dritten Klassen zu libernehmen.

Innerlich breit lachelnd gehe ich ins Klassenzimmer,
hatte ich mir doch fiir diesen Tag eine Focusingstunde
mit einer Klasse gewiinscht, ohne zu wissen, wann ich
sie im vollen Terminkalender unterbringen konnte.

Von den zehn Kindern kenne ich fiinf; mit diesen habe
ich im vorhergegangenem Schuljahr schon viel Focu-
sing in der Klasse gemacht Die anderen fiinf Kinder
kenne ich nur vom Sehen, sie haben auch keine Vorer-
fahrung mit Focusing.

Nach einer kurzen Vorstellungsrunde, geht's ohne
groBe Vorbereitung los. Ich bitte die Kinder, es sich auf
dem Stuhl angenehm zu machen und die Fiie auf den
Boden zu stellen. Wer mag und sich traut, schlieBt die
Augen, den anderen schlage ich vor,-auf den Tisch zu
gucken. Dann leite ich sie an, in die FiiBe zu spiiren,
den Kontakt zum FuBboden, den Kontakt vom Po mit

dem Stuhl. Wie immer kommt hier ein kleines Kichern,
aber die nachste Einladung, doch bei der ndchsten
Ausatmung ein wenig Gewicht abzugeben, lenkt die
Aufmerksamkeit vom Kichern zum Atmen zurlick.
SchlieBlich schlage ich den Kindern vor, mal zu spiiren,
ob es grade etwas in thnen gébe, was sie wahrnehmen
konnten. Bei der kleinen Gruppe ist es gut mdglich,
dass die Kinder, die Fragen haben oder etwas sagen
méchten, einfach etwas sagen und dann geht's weiter.
Und so kommen wir gemeinsam darauf, dass man
Gefiihle, Korperempfindungen, Bilder oder Gedanken
wahrnehmen kann. Es flieBt miihelos und es braucht
nur wenig Erlduterung und Einladung, das Gesplirte zu
malen, nachdem ich nochmals betont habe, dass es auf
die entstehenden Bilder keine Noten geben wiirde.

Die Bilder, die entstehen, sind ganz unterschiedlich:
Abstrakte Gefiihlsbilder, konkrete Abbildungen von
wichtigen Ereignissen und bunte gestaltete Welten
kommen aufs Papier. Immer wieder braucht es die
Ermutigung, dass alles richtig ist, was sich fiirs Kind
richtig anflhlt, dass alles erlaubt ist zu malen, zu
schreiben ete. Im schulischen Kontext stelle ich immer
wieder fest, dass es diese Versicherungen sehr oft
braucht.

In der Abschlussrunde steht es jedem Kind frei, zu
erzihlen, sein Bild zu zeigen, etwas anderes zu sagen
oder zu schweigen. Aber die meisten Kinder sprechen
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gerne dber das, was sie gemalt haben und (ber die
Bedeutung davon. Bis hierher ist es eine normale
Focusingstunde mit Kindern zum Thema JFreiraum
schaffen™. Aber es ist noch ziemlich viel Zeit bis zur
Pause, und mir kommt so gar keine ldee, was sich
spontan noch anschlieBen kénnte. Also bitte ich die
Kinder die Lesebiicher auszuteilen, denn Lesen finde
ich immer gut. Auf der Suche nach einer netten Ge-
schichte blattere ich herum und finde einen Text von
Frieder Stickle: ,Wenn ich meine Wut habe" (Auer-
Verlag: Lesebuch 3, S. 24+25). Ich traue meinen Augen
kaum: geschriebenes Focusing pur. Ich denke nur
«danke” und lese mit den Kindern den Text. Der Autor
beschreibt, wie er Wut erlebt, wie es ist, sie zu haben
und was wire, wenn er sie aus sich herausnehmen
konnte.

Auch den Kindern fillt auf, dass es das ist, was wir
gerade gemacht haben. Und so haben sie schnell Lust,
sich selber an einem #hnlichem Text zu versuchen,
eben zu ihren momentanen Gefiihlen. Zwei Kinder
maochten alleine arbeiten, andere Kinder wollen eine
gemeinsame Schreibkonferenz haben.

Zuletzt gibt es eine Dichterlesung, in der jedes Werk
gewdirdigt wird:

Wenn ich mal Freude habe,

mdchte ich FuBball spielen

und Geschenke verteilen

und lachen

und mich wieder wohl fiihlen

oder SpaB haben und meine Schildkréten streicheln.
Wenn ich meine Freude herausnehmen kdnnte,
wiirde ich sie allen schenken

und alle wiren gliicklich.

(Leon 9J)

Wenn ich gliicklich bin, méchte ich laut schreien
vor Freude.

Und manchmal méchte ich ganz alleine sein,

um mein Gliick zu spiiren.

Wenn ich mein Gliick heraus nehmen kénnte,

sihe es aus wie bunte Farbkleckse.

Und ich wiirde die Menschen dazu bringen,
das Gliick zu spiiren,

(Fabienne 9J)

Wenn ich mal Freude habe,

mdchte ich turnen

und jemanden eine Freude machen,

ich mochte rechnen oder FuBball spielen,

meine Tiere aus dem Kdfig befreien,

dann mach ich meinen Mitmenschen eine Freude,
ich lache und mache Spagat!
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Wenn ich meine Freude herausnehmen kdnnte,

dann wire sie bunt und hitte viele, fréhliche
Farben.

Ich wiirde sie anderen Menschen schenken,

und dann wiirden die auch Freude kriegen.

Dann wdre die ganze Welt frohlich

und es gibe keinen Krieg mehr.

(Gemeinschaftsarbeit)

Mein Wunsch nach einer Focusingstunde an diesem
Tag hat sich ganz wunderbar erfiillt.

Ein paar Tage spiter treffe ich die Kinder im Schulhaus
und erzéihle ihnen von diesem Artikel und bitte um die
Erlaubnis, Beispielgedichte zu veréffentlichen. Das
beschiftigt sie sehr und weckt ganz unterschiedliche
Empfindungen und Uberlegungen. Es entsteht ein
lebhaftes Gesprach und irgendwie entsteht die Idee,
ein Reporter kénne dann kommen und sie iiber diese
Unterrichtsstunde interviewen. So spiele ich mit und
lasse die Kinder diktieren, was sie dem imaginierten
Reporter sagen wiirden. So unterschiedlich wie die
Kinder sind die Antworten. Und doch ist allen gemein-
sam, dass sie formulieren, wie schén es war, mal ein-
fach spiren zu kénnen und ihre Gefiihle auszudrii-
cken. Ein Junge betont zusatzlich, dass es fiir ihn ganz
wichtig war, dann auch dariiber reden zu kénnen mit
anderen.

So war wohl diese Stunde nicht nur fiir mich ein Ge-
schenk.

Bettina Markones
Sonderschullehrerin,

Kist

Focusing-Therapeutin (DAF),
Focusing-Trainerin (DAF. TFI NY)
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Schreibend spielen -
spielend schreiben

Oder: Wie focusingorientiertes Schreiben Heimat und Reise zugleich sein kann

von Katrin Tom-Wiltschko

Im Alltag ist das Schreiben meist mit einer Not-
wendigkeit verbunden. Auf Arbeit: ,Ich muss noch
einen Bericht schreiben." In der Schule: ,lch muss
einen Aufsatz schreiben.” In einer Ausbildung: ,lch
muss noch eine Abschlussarbeit schreiben.” Das
Schreiben ist mit Widerstand behaftet und fiihlt sich
alles andere als leicht oder gar wie ein Spiel an.

Wenn wir das ganze Missen mal eben weglassen
und das Schreiben so einsetzen, dass es uns persén-
lich etwas bringt, dann kdnnte das Schreiben zu
einem Spiel werden. Ein Spiel, bei dem alles kommen
darf, was kommen will. Im Sinne von: ,Ich schreibe
aus mir heraus." Vielleicht ist es das, was mich zu-
weilen zur Vielschreiberin macht. Auf diese Weise
komme ich mir selbst nahe und lerne mich besser
kennen und verstehen. Inzwischen kann ich es auch
immer mehr schitzen, was da aus mir herauspurzeln,
stolpern, flieBen, kleckern, jammern, spotten, schrei-
en, weinen... kurzum, was sich ausdriicken will. Es
fasziniert mich manchmal, was sich da alles einen
Weg bahnen will: noch nicht Gedachtes, bestenfalls
Geahntes und oft nicht einmal das.

Die Voraussetzung fiir ein solches Schreiben ist so
wie beim Focusing: dass ich mir etwas Zeit nehme
und in mich hineinspiire; dass ich das suchen gehe,
was noch keine Worte hat, aber nach ihnen verlangt.
Voraussetzung ist auch, dass ich es mir wert bin, mir
selbst zuzuhéren und all das, was kommen mag
willkommen heiBe. Es fiir wert erachte und ihm
einen Raum oder, einfacher gesagt, einen Platz auf
dem Papier einrichte. Dort, wo ich mich (wieder)
splire und interessiert an mir bin, kann jetzt die Reise
ins Unbekannte, noch nicht Gesagte beginnen...

Diese offene Form des Schreibens ist der griBte
Freiraum, den ich mir vorstellen kann. Es ist eine
Form von zensurlosem Schreiben. Ich komme meinen
Wiinschen, Sehnsiichten, Phantasien, Traumen, Ang—
sten, Begrenzungen, Widerstanden, Strukturen, kurz-
um allem, auf die Spur. Alles findet iiber das Ge-
schriebene eine Form und bleibt nicht bloB Gedanke
oder Gespiir. Alles, was ich dann geschrieben sehe,
spiegelt sich mir wider: Ahnlich dem Saying back
steht es, als Zuriickgesagtes, auf dem Papier und
macht wiederum etwas mit mir. Spiirbar. Es wirkt
zuriick, und etwas Neues kreiert sich schreibend im

Fluss, unmerklich fast. Ein neuer Schritt, der mich
belebt und es in mir leichter macht, selbst wenn es
schwere Worte sind. Dann sind sie nicht mehr in mir
vergraben oder als schwere Nebeldecke zu spiiren.
Sie haben eine Form gefunden, sich ausgedriickt,
und so sind sie endlich drauBen. Haben die Macht
des Unklaren verloren und werden zu festem Boden
unter meinen FiiBen. Und nun kann sich auf ihm
Neues schreibend formen.

Manchmal braucht es ein lingeres Innehalten, Nach-
spliren, Annehmen...

Schon der erste neue Gedanke ist es wert, geschrie-
ben zu werden. Denn er denkt sich ohnehin unzih-
lige Male von selbst. Und nun wird er ernst genom-
men. In Sprache geformt aufs Papier gebracht. Von
dort kann er weiterwirken, andere Stimmen auf den
Plan rufen, und schon geht es los, das Spiel des
Schreibens...

Sich schreibend auf den Weg zu machen, bedeutet
fiir mich Heimat und Reise zugleich. Denn ich begin-
ne bei mir und mache mich
schreibend auf den Weg.

Katrin Tom-Wiltschko
Dipl.-Sozialpddagogin
Focusing-Trainerin DAF
Kiinstlerin

katrintom@ web.de
www.katrintom.com

Von 18. bis 22. Juni 2014 bieten Karin Schwind
(Dozentin fiir kreatives und biografisches Schreiben)
und Katrin Tom-Wiltschko das Seminar

«Lebens Spur - Leben pur"
Focusing und Schreiben:
Wie du dir schreibend auf die Spur kommst

im Landhotel ,Moorhof" bei Salzburg an.
Info und Anmeldung: DAF
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Bin ich mein Korper
oder habe ich einen Korper?

Uber Korper und Ich im Focusing

von Karl Lindenbauer

In einem TAE-Kurs' fiir Kinder wurde Eugene T.
Gendlin gefragt: ,Bin ich mein Korper oder habe ich
einen Korper?" Eine schnelle Antwort Gendlins lau-
tet: ,Weder noch, wie du erkannt hast - sonst wiir-
dest du nicht fragen. Und wie gut fiir dich, dass du
das bemerkt hast! Die Antwort ist DIESE Weise, wie
du es hier erfasst hast. Wir haben noch keine guten
Konzepte dafiir." (Gendlin, 2012, S. 25; eig. Ub.)

Wenden Sie sich kurz Threm Kdrper zu. Wie immer
Sie dies tun, was immer Sie dabei bemerken - es sind
zu einfache Beschreibungen zu sagen: Ich bin mein
Korper. Oder: Ich habe einen Kérper. Gendlins ,we-
der noch” ist in der eigenen Erfahrung nachvollzieh-
bar. Der bekannte Zen-Meister Shunryu Suzuki Roshi
driickte es so aus: ,Wenn ihr denkt, euer Kérper und
Geist seien zwei, ist das falsch; wenn ihr denkt, sie
seien eins, ist das auch falsch." (S. Suzuki, 1975, S.
26)

Aber was meint Gendlin mit ,DIESE Weise"? Es gibt
noch keine guten Konzepte dafiir. Doch - zumindest
eines: Das Prozess-Modell (Gendlin, 1997). Was lisst
sich damit tber Kérper und Ich sagen?

Der Korper-Prozess

Jeder lebende Korper ist ein Wunderwerk - beson-
ders der menschliche; keineswegs bloB die Maschine
aus Fleisch und Blut, als die er heutzutage gewdhn-
lich betrachtet wird.

Sie kénnen lhrem Kérper hier und jetzt auf zweierlei
Arten begegnen: Mit ihren Augen kdnnen Sie den
GroBteil Ihres Kdrpers von auBen sehen; oder Sie
konnen lhren Kérper von innen spiiren.

Der von auBen gesehene Korper ist durch die Haut
begrenzt, eine materielle Struktur mit rdumlichen
und zeitlichen Koordinaten, der Korper als Fiillmate-
rial der Haut, von einem externen Beobachter aus
gesehen. So konzipiert die gingige Wissenschaft den
Kdrper, indem sie mit Wahrnehmungen beginnt.

Der von innen gespiirte Kdrper ist ein lebender Pro-
zess. Sie kénnen beispielsweise Ihren Atem spiiren.

' TAE: Thinking At the Edge (dt. Wo die Worte noch feh-
len): Gendlins Methode, vom Erleben her Konzepte zu
formen

20

Luft strémt durch die Nase in den Brustraum, der
sich hebt und senkt. Im Prozess des Atmens sind das
Einstrémen der Luft und das Ausdehnen des Brust-
korbes ein Ereignis, eine Interaktion von Kérper und
Umwelt. Ein Beobachter kann Luft und Lunge unter-
scheiden, aber im Prozess sind sie eins, eine Kérper-
Umwelt-Interaktion. So konzipiert Gendlin den Kér-
per, indem er mit Prozessen beginnt.

Was ist ein Prozess?

Ein Prozess ist etwas Vor-Sich-Gehendes, eine Abfol-
ge von Ereignissen, die miteinander verbunden sind.
Was sich ereignet, ist von einer ungetrennten Vielfalt
abhéngig, die meist Kontext genannt wird. Doch
Kontext und Ereignis sind nicht getrennt: Sie sind
beide reale Aspekte des einen Prozesses. Hier heiBBen
diese beiden Aspekte Einfalten und Ausfalten.?

Ein Atemzug ist ein Ereignis: Ausfalten. Dieser Atem-
zug wird aus einer ungetrennten Vielfalt geformt:
Ob man lduft oder steht, aufgeregt ist oder ruhig, ob
man viel gegessen hat oder nichts, die Seehdhe, in
der man sich befindet und die Kleidung, die man
tragt - all das und vieles mehr beeinflusst diesen
jetzigen Atemzug. Es ist darin eingefaltet. Vieles ist
eingefaltet, nur eines wird ausgefaltet: der Atemzug.
Die Unterscheidung wird nicht zwischen Umwelt und
Kérper (zwei Wahrnehmungs-Aspekten) getroffen,
sondern zwischen Einfalten und Ausfalten, also zwei
Prozess-Aspekten.

Und so kann ein Prozess verstanden werden: In einer
Korper-Umwelt-Interaktion formt sich aus dem
vielen Eingefalteten ein Ausgefaltetes, das wiederum
das Eingefaltete verdndert und es weitertragen kann
und daher ein neues Ausfalten erméglicht. Wenn die
Lunge voller Luft ist, wird der Atem-Prozess von
alleine auf Ausatmen umschalten. Der Prozess trigt
sich selber weiter. Einfalten-Ausfalten und Weiter-
tragen sind zwei Konzepte Gendlins, die das bessere
Verstandnis von lebenden Prozessen ermiglichen.

% Bei Gendlin: Implying and Oceurring, also implizieren und
sich ereignen; ersteres leitet sich vom lat. plicare, ,falten”
ab, daher hier: ausfalten und einfalten




Und so sieht Gendlin den Kirper®: als lebenden Pro-
zess und nicht als wahrnehmbare Struktur. Nattrlich
leugnet er nicht diese konkrete Korperstruktur, die
es auch gibt. Aber er reduziert den Korper-Prozess
nicht darauf, denn: Der Prozess generiert die Struk-
tur und nicht umgekehrt. So kann die Korper-
Struktur als Produkt des vor sich gehenden Korper-
Prozesses verstanden werden, als seine selbst ge-
machte Umwelt (von Gendlin en#3 genannt)®.

Der Korper besteht aus Zellen. Eine Zelle ist: eine
Struktur, Materie. Aber jede Zelle ist auch ein leben-
der Prozess, der vor sich geht, sich stédndig verdndert,
produziert und konsumiert, wéchst und abstirbt, etc.
So sind Prozess und Materie nicht zu trennen. Es ist
eine Frage der Sichtweise, des Konzeptes.

Und was ist mit psychischen Prozessen? Mit Gedan-
ken, Gefiihlen, mit innerem Erleben und (Selbst-)Be-
wusstsein? Wie ist all das mit dem Kérper verbun-
den?

Auch hier haben die gingigen wissenschaftlichen
Konzepte, die mit Wahrnehmungen beginnen, viel
Verwirrung gestiftet. Denken und Filihlen sind natir-
lich korperliche Prozesse, aber wenn man sie mit
Konzepten verstehen will, die mit der Wahrnehmung
beginnen, entsteht eine uniiberbriickbare Kluft (das
sogenannte body/mind-Problem). Aber diese Kluft
besteht nicht zwischen tatsdchlichem Korper und
Gedanken und Gefiihlen, sondern wird durch das
Konzept erzeugt!

Im Prozess-Modell entsteht der ,innere” Raum durch
eine Verdoppelung des Prozesses. Wir sehen dies am
einfachsten anhand von Gesten: Eine einfache
Handbewegung (z. B. das Ballen einer Faust) wird
innerlich von einer Unmenge an Prozessen begleitet
(Wut, Angst, schnellerer Herzschlag, uvm.). Aber es
ist ein und dasselbe Prozess-Ereignis, nur verdoppelt,
also auBen die einfache Handbewegung und innen
die komplexen Gefiihle und Gedanken; beides inhé-
rent miteinander verbunden.

Mit dem Konzept des verdoppelten Einfaltens kén-
nen sogenannte innere Prozesse besser verstanden
werden. Dies wird am Beispiel des Ich-Prozesses
deutlich.

Der Ich-Prozess

Die Neurowissenschaften haben die ,Fahridung nach
dem Ich" (Northoff, 2010) ausgerufen; sie suchen
nach den neuronalen Korrelaten des (Selbst-)Be-
wusstseins. Sie tun dies mit Konzepten des 19. Jahr-
hunderts. Konzepte, die die erfolgreichsten der
Menschheitsgeschichte sind und hervorragend ge-
eignet, Computer und Flugzeuge zu bauen; aber

3 (lber Gendlins Karper-Verstindnis ist schon viel geschrie-
ben worden, siehe u. a. Gendlin, 1992, 1993, 2007

* En#1 (,en" von: environment) ist die Umwelt aus Sicht
des Beobachters, en#2 die Umwelt der Koérper-Umwelt-
Interaktion und en#3 die vom Prozess gemachte Umwelt,
in der der Prozess weitergeht.
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ungeeignet, lebende Prozesse zu erkldren, von denen
der menschliche Ich-Frozess wohl einer der komple-
xesten ist.

Um wieder mit einer Selbstwahrnehmung zu begin-
nen: Sie konnen dem Ich als Subjekt des Erlebens
nicht direkt begegnen. Wenn Sie dies versuchen,
machen Sie es zu einem Objekt, das von einem neu-
en Subjekt wahrgenommen wird. Sie kénnen aber
eine leise Ahnung davon bekommen, wenn Sie im
Erleben eines Objektes bemerken, dass Sie es sind,
der etwas erlebt. Das ist ein korperliches Spiiren.
Phanomenologische Neurowissenschaftler haben
dies als ,pre-reflexive bodily self-consciousness” be-
schrieben (siehe z. B. Legrand, 2007).

Die Phianomenologie hat hier den Weg bereitet;
Heideggers ,In-der-Welt-sein” wird durch Gendlins
Konzepte (z.B. einfalten und ausfalten, weitertragen)
weiterentwickelt, um genauere Erkldrungen und bes-
seres Verstandnis zu ermoglichen.

Der Ich-Prozess ist Teil des Ausfaltens des menschli-
chen Kérper-Prozesses, geformt aus dem Einge-
falteten, das weitergetragen wird. Es gibt keine
durchgéngige Ich-Substanz, wie schon Siddhartha
Gautama, der Buddha, vor 2500 Jahren entdeckt hat.
Jeden Moment wird ein Ich geformt und l6st sich
wieder auf. Das Ich ist ein Prozess. Der buddhistische
Lehrer Paul Rosenblum nennt es ,the forming self"*
Dieses Formen kann mit Gendlins Konzepten be-
schrieben werden: Aus den vielen eingefalteten
Sequenzen formt sich das jetzt ausgefaltete Ich; es
ist aber keine getrennte Ausfaltung, sondern ent-
steht immer nur gemeinsam mit dem jetzigen Erle-
bens-Moment. ,Es gibt nichts nur Subjektives", sagt
Gendlin (1985, S.6). Schon Tiere besitzen in diesem
Sinne Bewusstsein - sie fiihlen, was sie tun. Beim
Menschen ist dieser Prozess noch einmal verdoppelt
— wir fiihlen, dass wir fiihlen, was wir tun. Dies
nennt Gendlin Selbst-Bewusstsein. Natiirlich ist dies
keine umfassende Erkldrung des Selbst-Bewusstseins
oder gar des Ich-Prozesses. Aber es ist klar, dass
beides aus dem einen Kérper-Prozess entsteht und
mit Gendlins Konzepten beschrieben werden kann.

Auch der Ich-Prozess kann eine Struktur bilden, die
ich hier Selbst nenne. Wir erinnern uns: Der Prozess
generiert eine Struktur als Produkt, als selbst-
gemachte Umwelt (en#3). So wie der duBere Korper
die selbst-gemachte Umwelt des Kérper-Prozesses
ist, so ist das Selbst die selbst-gemachte Umwelt
(Struktur) des Ich-Prozesses. Je mehr Struktur, desto
strukturgebundener ist der Prozess. Doch wie ausge-
pragt diese Struktur auch sein mag, ihr Kern und
ihre Basis ist immer der lebende Ich-Prozess, der
diese Struktur generiert und verdndern kann.

5 In einem Vortrag in Wien, September 2012; siehe auch:
www.ryutenpaulrosenblum.com
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Das Ich im Focusing

Diese Verdnderung geschieht im Focusing. Doch ist
es noch derselbe Ich-Prozess wie beim Alltags-Ich?
Nein. Das, was ich hier Alltags-Ich nenne, ist die
Subjektseite des Erlebens, der verdoppelte ,Fiihlen-
Was-Ich-Fiihle-Strang” eines menschlichen Prozess-
Ereignisses.

Das ,Ich im Focusing” ist die Subjekt-Seite eines Felt
Sense oder Direct Referent oder (deutsch) eines
unmittelbaren Bezugspunktes. Und was ist ein un-
mittelbarer Bezugspunkt?

Es ist das Spiiren der ganzen Situation, des ganzen
eingefalteten Interaktionskontextes. Mit dem unmit-
telbaren Bezugspunkt (der Objekt-Seite) formt sich
in einem neuen, viel weitreichenderen Raum das Jch
im Focusing", das ebenfalls neu und viel weiter ist als
unser ,{bliches" Ich.

Leider kénnen Sie dieses neue Subjekt wiederum
nicht direkt erleben, aber hier kénnen Sie ein ,0b-
jekt" daraus machen und es als unmittelbaren Be-
zugspunkt fiihlen. Dann kann ein Gefiihl entstehen,
dass ich ,zuhause ankommen" nenne. Warum ist das
maglich?

Der unmittelbare Bezugspunkt zum Ich ist das Fiih-
len der ganzen K&rper-Umwelt-Interaktion in Bezug
auf das Ich, also das Spiiren der ganzen Kontexte, all
dessen, was wir von Beginn an sind. Der Prozess
spiirt sich selbst. Er kommt zu sich nach Hause.

Focusing ist mehr als bloB eine Psychotherapie-
Methode. Die Formung eines unmittelbaren Bezugs-
punktes ist Kultur-Formung. Kultur kann als die
Summe unserer Interaktions-Kontexte gesehen wer-
den: Wie wir unsere Beziehungen leben, unsere
Sprache, Rituale und Rollen, all das ist eingefaltet
und wird durch das Ausfalten eines unmittelbaren
Bezugspunktes weitergetragen. Jeder unmittelbare
Bezugspunkt ist eine neue Kreation, die es bisher auf
dieser Welt noch nicht gab und die tatsichlich unse-
re Kultur weitertréagt.

Wie Gendlin bemerkt®, befinden wir uns mitten in
einer Transformation dieser unserer Kultur (v. a. der
sogenannten westlichen). Die alten Rollen (z B.
Vater, Mutter, Sohn, Tochter) haben noch vor 50, 60
Jahren in konkreten Situationen Jfunktioniert”, d. h.
sie haben die menschlichen Interaktionen weiterge-
tragen. Wie ein Vater seine Rolle ausgeiibt hat, hat
die Situation ,getroffen”, d. h. sie weitergetragen.
Dies funktioniert heute nicht mehr.

Aber dariiber miissen wir nicht traurig sein. Es formt
sich gerade etwas Komplexeres. Anstelle der alten
Rollen (Strukturen) formt sich ein neues Ich - ge-
meinsam mit dem unmittelbaren Bezugspunkt einer
Situation, also dem Gefiihl, was in dieser konkreten
Situation ,richtig” ist, was den Prozess weitertragt.
Jene Menschen, die schon vor 20, 30 Jahren nicht
durch Rollenmuster, sondern durch das Spiiren des-

® vgl. Gendlin, 1997, S. 295
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sen, was fir sie ,richtig” war (d. h. durch das Spiiren
eines unmittelbaren Bezugspunktes) ihren Prozess
weitergetragen haben, waren damals die Kompli-
zierten”, oder die Neurotischen, die AuBenseiter.
Heute versuchen viele, das fiir sie Richtige zu leben.

Wir kénnen nicht erwarten, in einer Lebensspanne
fur alle Situationen die ,richtigen" Lésungen zu
finden und sie weiterzutragen. Aber jede tatsichli-
che Formation eines unmittelbaren Bezugspunktes
wird eingefaltet. Da in einer Begegnung unsere
Korper nicht getrennt sind, sondern eine Interaktion,
ist das, was bei einem Menschen eingefaltet ist, auch
bei dem ihm begegnenden Menschen eingefaltet. So
kdnnen wir gemeinsam neue Wege finden, unsere
Situationen weiterzutragen und unseren Welt-
Prozess zu formen; jenen Welt-Prozess, den wir
leben und der wir gemeinsam sind.
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Ein neues Buch

Ann Weiser Cornell:
Die Kunst des Annehmens -

Leben und Arbeiten mit Focusing
Norderstedt: Books on Demand GmbH, 289 Seiten, 27,00 Euro

“Focusing - Der Stimme des Kérpers folgen” von Ann Weiser Cornell gehort
zu den meistgelesenen Focusing-Biichern weltweit. Nun liegt auch ihr
zweites Werk, "The Radical Acceptance of Everything - Living a Focusing
Life", in deutscher Ubersetzung vor: "Die Kunst des Annehmens - Leben und
Arbeiten mit Focusing”. Das Buch erldutert die Grundziige des Inner
Relationship Focusing, das auf die gemeinsame Arbeit der Autorin mit
Barbara McGavin zuriickgeht.

Nachdem Ann Weiser Cornell mehrere Jahre zusammen mit Gene Gendlin
Workshops gegeben hatte, zog sie 1983 nach Kalifornien, um dort mit
Focusing ihren Lebensunterhalt zu bestreiten. Sie sah sich bald mit der
okonomischen Notwendigkeit konfrontiert, ihren Klienten in den ersten
Sitzungen etwas bieten zu miissen, was diese als hilfreich erlebten, damit sie
wiederkamen. Indem sie sich an dem orientierte, was fiir die Menschen, mit
denen sie arbeitete, forderlich war, entwickelte sie im Laufe der Zeit ihre
eigene Form des Focusing.

Anfang der neunziger Jahre stellten Barbara McGavin und Ann Weiser
Cornell fest, dass sie dhnliche Erfahrungen gemacht hatten. Sie schlossen
sich zusammen und entwickelten innere Schritte, um den Fokussierenden
darin zu unterstiitzen, in Prisenz zu kommen und aus der Présenz heraus
eine Beziehung zu den verschiedenen Aspekten seines Erlebens aufzubauen,
die es Felt Senses erleichtert, sich zu formen und sich zu 6ffnen. Inner
Relationship Focusing war geboren.

Das Buch umfasst 290 Seiten und besteht aus 24 Artikeln, die in sechs
Abschnitte gegliedert sind und die einen Uberblick tiber die Entstehungsge-
schichte, wesentliche Methoden und Anwendungsbereiche des Inner
Relationship Focusing geben.

Abschnitt 1, ,Die Radikale Annahme von Allem", stellt die Grundannahme
von Ann Weiser Cornells und Barbara McGavins Arbeit vor, ndmlich dass wir
uns allem Erleben in uns zuwenden miissen, wenn wir erfolgreich Focusing
betreiben wollen, und erklirt, wie das bewerkstelligt werden kann.

In Abschnitt 2, ,Treasure Maps to the Soul" (Schatzkarten zur Seele), wird die
innere Dynamik bei schwierigen Lebensthemen, wie etwa Sucht, Depression
oder schwerer Selbstkritik, erlautert. AuBerdem werden revolutiondre
Prozesse vorgestellt, mit deren Hilfe Handlungsblockaden aufgelést und
innere Kritiker verwandelt werden kénnen.

Abschnitt 3, ,Focusing-Partnerschaft”, gibt wertvolle Tipps und Verhaltensre-
geln fiir die gegenseitige Unterstiitzung mit Focusing.

Abschnitt 4, ,Die Kunst der fordernden Sprache”, zeigt auf, wie durch den
bewussten Einsatz bestimmter linguistischer Formen beim Reflektieren und
bei Prozessvorschldgen der Focusing-Prozess ganz erheblich geférdert
werden kann.

Abschnitt 5, ,Fiir Focusing-Lehrer”, beleuchtet einige wichtige Aspekte des
beruflichen Einsatzes und der beruflichen Vermittlung von Focusing.
Abschnitt 6, ,Das letzte Wort", enthilt einen interessanten Artikel zu der
Frage, warum Focusing (noch) nicht so bekannt ist, wie es das sein sollte.
Fazit: Die Kunst des Annehmens Leben und Arbeiten mit Focusing ist kein
Focusing-Einstiegsbuch. Es wendet sich sowohl an Menschen, die ihr
Verstindnis des Focusing-Prozesses vertiefen wollen, als auch an Menschen,
die Focusing professionell nutzen. All diesen sei das Buch wéarmstens
empfohlen.

Arno Katz

Mitiibersetzer

Focusing Trainer, TFI New York
arnokatz@focusing.me
www.focusing.me

Das Buch ist ab sofort im DAF-Shop und unter www.focusing-and-more.de
beziehbar.
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von Jorg Pechan und Hans Neidhardt

S[VAN)

Jorg Pechan, erfahrener Aikidolehrer und ausgebildet in Focusing, und Hans Neidhardt, Focusing-Ausbilder und
Therapeut, gehen in diesem Aufsatz der Frage nach, was Focusing und Aikido eventuell voneinander lernen
kénnen. Mit vier Thesen bauen sie eine Briicke zwischen diesen beiden Welten.

Das Entscheidende ist nicht die Technik. Asiatische Kampf-
kunst, z.B. das japanische Aikido, wird traditionell mit wenigen
Worten weitergegeben - und nach einer langen Zeit des Ubens
ist dann auch jedem klar: Worte kénnen das Wesentliche nicht
transportieren. Am Anfang steht schon das Lernen wvon
Techniken im Vordergrund, die werden verfeinert und spater
kommen prinzipielle Punkte hinzu: Atmung, Haltung, Prisenz,
Distanzen, Kontakt.... Das, was offensichtlich ist, wird immer
unwichtiger. Im Gegenteil: Die Konzentration auf das Offen-
sichtliche, auf die Technik, also auf das, was man sehen und
auch beschreiben kann, verhindert ein Fortschreiten hin zu
jener freien und offenen Arbeit, die Aikido eigentlich auszeich-
net.

Entscheidend ist Bezogenheit. Aikido ist eine Kampfkunst, die
die Angriffsenergie aufnimmt, umleitet und dadurch den An-
greifer wirft oder in Hebeln neutralisiert. Im Uben wird der
Angreifende als Partner begriffen, das allein ist schon deeska-
lierend, da es eine innere Haltung des Miteinanders férdert, und
auf der technischen Ebene wird dieses Miteinander benétigt.

So beschreibt der Begriinder des Aikido, Uyeshiba Morihei
(1883 - "1969), die Essenz seiner Kampfkunst.

JAikido ist nicht die Auseinandersetzung zwischen zwei mate-
riellen Kriften, bei der die stdrkere naturgemdB gewinnt, son-
dern die vollkommene Vereinigung zweier vallig entgegenge-
selzter Geisteshaltungen, bei der die eine, die Giitige, siegen
wird, indem sie den Gegner erleuchtet.”

Das mag zunichst sehr anspruchsvoll klingen. Im konkreten Tun
ist es das eigentlich nicht. Die ,vollkommene Vereinigung von
Gegensitzen” bedeutet praktisch: Wenn du geschoben wirst,
ziehe zuriick; wenn du gezogen wirst, schiebe vorwirts.

Warum ist es fiir uns Menschen aus dem westlichen Kulturkreis
dennoch nicht so einfach, die Tiefe einer asiatischen Bewe-
gungskunst zu erfassen?

Wie nehmen wir den Raum zwischen uns wahr? August
Nitschke beschreibt in einem kurzen Artikel zu Korpererfah-
rung und Raumerfahrung? einen tiefgreifenden: kulturellen
Unterschied zwischen ,westlicher” und JOstlicher” Raumwahr-
nehmung und -erfahrung:

Im Westen wird der Raum einerseits in seiner Struktur (Héhe,

Breite, Tiefe und auch Ausstattung, Farbe etc. ) und anderseits
in seiner polaren Funktion (Arbeitsraum/Freizeitraum; ent-

sprechend auch mit einer Wertung) gesehen. Es scheinen eher
die duBerlichen Gegebenheiten , die “Gegen-Stande" zum Tra-
genzu kommen, wenn wir unsim Raum bewegen.

In Asien wird der Raum durch die Beziehungen untereinander
wahrgenommen, es ist der Zwischen-Raum, der maBgeblich
einen Raum zu definieren scheint. Raum ist Beziehungs-Raum.,
Fiir Praktizierende asiatischer Kampfkunst ist diese Erfahrung
grundlegend. Im Focusing ist das im Prinzip nicht anders.

«Freiraum” im Focusing ist immer Beziehungs-Raum: Ich mit
mir, ich mitdir, du mit mir.

Was bedeutet “Freiraum", wenn auch die kleinste Bewegung
von mir bei dir eine Bewegung auslost, und wenn meine Bewe-
gung schon vorher durch deine Bewegung ausgelést worden
war? (Gendlin: "interaction first").

Genau dieses unmittelbare ganzheitliche Fiihlen von “Ich-im-
Raum-mit-dir-und-mit-euch" wird im Aikido durch vielféltigs-
te Wahrnehmungs- und Bewegungsiibungen immer wieder
trainiert, bis diese Erfahrung selbstverstindlich geworden ist.
Im Focusing und im menschlichen (Zusammen-)Leben brau-
chen wir genau diese Selbstverstindlichkeit auch.

Haltungen gestalten Beziehung. AuBerdem geht es beim

Begleiten von Focusingprozessen um die Fahigkeit, eine flexi-
ble, nachgiebige und rezeptive Haltung zu verbinden mit
Présenz, Stabilitat, der Fahigkeit zu halten( "holding") und da-
bei zu bleiben (“staying with") - in der Aikido-Welt: “tenkan”
(aufnehmendes Prinzip) und “irimi" (aktives Prinzip).

Aikido kennt dann noch das Prinzip von «Kimusubi®, die "Ver-
knotung" der Energie. Im Resonanzkontakt entsteht eine Ver-
bindung, die den Partner ,anbindet" Aus Zwei soll Eins werden,
um sich als Einheit bewegen zu kénnen. Auch hier wird dem
Partner nicht die Technik aufgezwungen, sondern Techniken
ergeben sich aus den Bewegungen und Energien der Partner im
Beziehungs-(Frei-)-Raum.

Weit iiber Focusing und Aikido hinaus geht es hier um Haltun-
gen, die ein freies und situationsangemessenes Handeln im
alltdglichen Leben erméglichen.

' André Noguet: Der Weg des Aikido S. 19, Kriskeitz Verlag

?August Nitschke: Raum und Kérpererfahrungen in den Weltkulturen,
in: Helmut Milzf Matthias Varga von Kibéd (Hrsg): Krpererfahrungen,
Walter Verlag

Focusing meets Aikido

In diesem Workshop werden viele Bewe-
gungs- und Wahrnehmungsiibungen aus
der Aikido-Tradition angeboten, die dann
im Partnerschaftlichen Focusing weiter
vertieft und mit Passagen aus dem “Pro-
cess Model” von Gendlin in Verbindung
gebracht werden.

10.-13. April 2014, Heppenheim/Bergstr.

den nicht geiibt, wir arbeiten in dem
Bereich, wo Focusing und Aikido sich tref-
fen . Es wird (auBer der Fahigkeit, auf den
eigenen Beinen zu stehen) daher auch kej-
ne besondere Fitness vorausgesetzt, Er-
fahrungen im Begleiten von Focusing-Pro-
zessen sind von Vorteil, aber nicht Vor-

Kampf- und Verteidigungstechniken wer-  Bueiaiiioneim i Wwwchans-neidhardt.de EEPIEISvATN




Freiraum fur Babys

Wie wir Focusing ins Prager-Eltern-Kind-Programm
(PEKiP) iibernehmen kénnen

von Antje Sommer-Schlog|

Focusing und PEKiP

Da Focusing seit 22 Jahren als ,roter Faden” ein
wichtiger Teil meines Lebens geworden ist, ist es mir
ein groBes Anliegen, es in alle Lebensbereiche zu
integrieren bzw. neue Lebensbereiche daraus er-
wachsen zu lassen.

Vor 16 Jahren habe ich als Teilnehmerin mit meinem
Sohn, der damals neu geboren war, PEKIP kennenge-
lernt. Ich habe mich dort mit meinen Sorgen und
Noten in meiner neuen Rolle als junge Mutter gut
begleitet gefiihlt. Seit 14 Jahren gebe ich nach der
Ausbildung zur PEKiP-Gruppenleiterin selbst PEKiP-
Gruppen in Familienbildungsstatten und an der
Volkshochschule.

Die groBe Nachfrage nach diesem Angebot hat mei-
nes Erachtens eine Ursache in der aktuellen gesell-
schaftlichen Entwicklung. Das Leben in der Kleinfa-
milie, insbesondere in GroBstidten, ermbglicht kaum
noch Modelllernen und Erfahrungsaustausch. Hier
bietet die PEKiP-Gruppe einen Ort, das Bediirfnis
nach Kontakten zu anderen jungen Familien sowie
nach Erfahrungsaustausch zu decken.

Eine weitere Ursache dirfte der Leistungsdruck
innerhalb unseres Gesellschaftssystems sein, der dazu
fiihrt, dass sich viele Eltern (ibermaBig darum bemii-
hen, dass schon der Siugling ,gut funktionieren”
und bestmoglich gefordert (gefordert) werden soll.
Der Zeitraum, in dem sich die Eltern ausschlieBlich
der Familie widmen, wird immer kiirzer, da auch die
Frauen oft schon nach wenigen Monaten wieder in
das Berufsleben zurlickkehren.

Mein Schwerpunkt liegt daher darauf, bei den Eltern
und Babys den Druck zu verringern, mehr die Indivi-
dualitit der Sduglinge hervorzuheben und die Freu-
de am Miteinander in den Vordergrund zu riicken.
Bei diesem Tun ist mir Focusing eine groBe Bereiche-
rung.

Die Teilnehmerlnnen der regelméaBigen Gruppentref-
fen sind iberwiegend die Mitter mit dem Baby, in
Einzelfillen der Vater, der die Elternzeit nutzt. Ein-
mal pro 10er-Block biete ich samstags ein Treffen
nur fiir die Viter mit den Babys an

Im Folgenden werde ich erkldren, was PEKIP ist und
was die Maglichkeiten und Grenzen sind, darin Focu-
sing zu integrieren.

Was ist PEKiP? -
4

Das PEKiP-Konzept

&las Prager-Eltern-Kind-Programm (mit seinen Wur-
zeln bei dem Psychologen Dr. Jaroslav Koch in Prag)
‘st seit 1973 ein Konzept fiir die Gruppenarbeit mit
Eltern und ihren Kindern im ersten Lebensjahr. Ziele
des PEKiP sind:

- das Baby in seiner momentanen Situation und
seiner Entwicklung wahrzunehmen, zu begleiten und
zu fordern;

- die Beziehung zwischen dem Baby und seinen
Eltern zu stiarken und zu vertiefen;

- die Eltern in ihrer Situation zu begleiten und den
Erfahrungsaustausch sowie die Kontakte der Eltern
untereinander zu fordern;

- dem Baby Kontakte zu Gleichaltrigen zu ermdgli-
chen.

Die PEKiP-Standards

- Die Gruppenarbeit beginnt mit Mittern/Vitern
und ihren Babys im Alter von vier bis sechs Wochen.
- Zu einer PEKiP-Gruppe gehdren 6-8 Erwachsene
mit ihren Babys.

- Die Gruppentreffen finden einmal pro Woche statt
und dauern 90 Minuten.

- Die Gruppe bleibt wahrend des ersten Lebensjahres
der Kinder zusammen.

- Die Babys sind wihrend der Spielzeit nackt (ausge-
hend von der Erkenntnis Kochs, dass nackte Babys
aktiver und zufriedener sind).

- Die Gruppenarbeit wird in einem geniigend groBen,
warmen, sauberen Raum durchgefiihrt.

- Die PEKiP-Spiel-, Bewegungs- und Sinnesanregun-
gen stehen im Mittelpunkt der Gruppenarbeit. Sie
ermiglichen eine entwicklungsaddquate Begleitung
der Kinder und handlungsorientierte und situations-
bezogene Bildungsarbeit mit den Erwachsenen.

- Als Demonstrationsmittel wird eine Puppe einge-
setzt.

- Eine PEKiP-Gruppe wird von einer PEKiP-Grup-
penleiterin mit PEKiP-Zertifikat durchgefiihrt.

Mein eigener Freiraum in der PEKiP-Arbeit

Fiir den duBeren Freiraum sorge ich, indem ich vor
Beginn der PEKiP-Gruppenstunde den Raum so
vorbereite, dass ich mich darin weitgehend wohlfiih-
le und die Teilnehmerinnen auch: Ich lege dicke,
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weiche, isolierende Matten groBflachig aus, verteile
darauf Sitzkissen, um einen bequemen Platz anzu-
bieten. Meinen Platz, an dem ich mich niederlassen
will, markiere ich mit einer Puppe, die ich zur De-
monstration der Anregungen benutze.

AuBerdem heize ich den Raum frithzeitig, damit die
Temperatur von 25-27 °C erreicht wird, bei der sich
die Babys nackt wohlfiihlen kénnen. Ich ziehe selbst
leichte, bequeme Kleidung an, in der ich mich in
dieser Hitze maglichst wohl fiihle. |ch stelle Wasser
und eine Brotzeit fiir mich bereit. Innerlich nehme
ich eine wohlwollende, absichtslose Grundhaltung
ein, bemerke meinen wohlbekannten inneren Kriti-
ker, der mir sagt: ,Du bist nicht gut genug" und
schicke ihn in Focusing-Manier nach drauBen, wo er
€s angenehm kiihl hat. Ich rufe mir meine Haltung
mir selbst gegeniiber in Erinnerung, die ich in der
Fotusing—Trainer~Weiterbildung als hilfreich erfahren
habe: ,Ich bin gemocht” Beides st mich Freiraum
spliren.

Wihrend der Gruppenstunde nehme ich wahr, wie
sich mein Kritiker immer wieder zu mir schleicht und
mir sagt: ,Du machst zu wenig, es ist nicht gut ge-
nug, was Du tust; manche Teilnehmerlnnen schauen
so kritisch, Du machst es nicht allen recht.” Ich frage
innerlich: ,Was macht das mit mir?", und merke:
Léngst bin ich unter Druck geraten und fiihle mich
abhdngig vom Urteil der Teilnehmerinnen; gut, es
wieder zu bemerken. Dann lehne ich mich bewusst
innerlich und kérperlich zurlick, atme tief, spiire
meinen Atem, meinen Kérper, erinnere mich daran,
dass es mindestens den Babys und vermutlich auch
den Frauen gut tut, weniger und langsam zu tun und
achtsam zu sein. Ich lade auch mal zum Schweigen,
Schauen und Spiiren ein. Dann fijhle ich mich wieder
freier.

Eine besondere Herausforderung ist es fiir mich, eine
Feedback-Runde einzuleiten. Dabei passiert es mir
ebenfalls leicht, in meine Strukturgebundenheit
hineinzurutschen. Und auch hier hilft es mir, neben
dem Zuhtren, bewusst bei meiner Eigenwahrneh-
mung zu bleiben, somit gut mit mir umzugehen, in
meinem Freiraum und auf Augenhdhe mit den Teil-
nehmerlnnen zu bleiben und zugleich das Feedback
wahrzunehmen, ohne es zy bewerten. Gelingt mir
das, erméglicht mir das einen wertschitzenden
Umgang mit den Teilnehmerlnnen und einen kon-
struktiven Umgang mit Kritik. ;

«Freiraum” - ein hohes Gut und erstrebens-
werter Luxus fiir frischgebackene Eltern

Die Teilnehmerlnnen werden dazu eingeladen, ohne
Stress anzukommen. Dies wird durch die Vorgabe
erleichtert: ,Du darfst spater ankommen und friiher
gehen; schau, dass Du es fiir Dich und Dein Baby
méglichst entspannt gestaltest.” Fs ist ein flieBendes
Ankommen ohne Zeitdruck. Daher singe ich mit der
Gruppe auch kein «BegriiBungslied" 0.4, wie es in
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anderen ,Spielgruppen” und auch in anderen PEKiP-
Gruppen tiblich ist.

Ich mache es mir in den PEKiP-Gruppenstunden zur
Aufgabe, die Eltern in ihrem Freiraumschaffen zu
unterstiitzen, sowohl ganz konkret vor Ort als auch
als Vorschlag fiir den Alltag zu Hause. Zudem geht es
darum zu lernen, dem Sdugling seinen Freiraum zu
erhalten oder zu schaffen und dennoch im eigenen
Freiraum zu bleiben. Das ist angesichts des oft vor-
herrschenden Themas «Schlafmangel” ein hohes Ziel,
das manchmal unerreichbar scheint. Ich thematisiere
diese Art von Freiraum immer haufiger - eine wert-
volle Ergdnzung des PEKiP-Konzeptes.

Der Gerauschpegel in der Gruppe ist oft enorm groB:
Einzelne Babys schreien, weil sie etwas brauchen (sie
sorgen damit gut fiir sich): andere Babys lassen sich
vom Schreien anstecken oder erschrecken davon. Bis
die jeweilige Mutter das Bediirfnis ihres Babys her-
ausfinden und eventuell befriedigen kann, dauert es
meist eine Weile.

Der Gerauschpegel steigt auch dadurch an, dass die
Miitter / die Viter ihrem Bediirfnis folgen, brennen-
de Fragen des Alltags untereinander, aber nicht als
Gruppe zu besprechen. Hier begleite ich in der Form,
dass ich ein Thema (auch aus den Nebengesprichen)
fir die ganze Gruppe 6ffne, einerseits um viele Ne-
bengespriche auf einen gemeinsamen Austausch zu
konzentrieren, andererseits, um etwas mehr Ruhe
einkehren zu lassen.

In dem Zusammenhang lade ich auch &fter dazu ein,
etwa fiinf Minuten die Babys in ihrem Sein schwei-
gend und absichtslos zu beobachten und wihrend-
dessen darauf zu achten, ob sich dazu eine Resonanz
im Inneren meldet, die auch etwas Unklares oder
scheinbar Unsinniges sein darf, oder ein Gefiihl oder
ein Etwas, das schwer zu beschreiben ist. Daran
anschlieBend bietet sich eine Blitzlichtrunde an.
Dabei ist es ab und zu moglich, prozesshafte Fragen
dazu zu stellen und dem Erleben dabei d
geben, sich zu entfalten, anzureichern ode
rieren. Und bei dieser Gelegenheit sage ich.
dazu, dass diese ,Ubung" aus dem Focusing stammt.

Die Rahmenbedingungen einer PEKiP-Grupp
focusingartige Prozesse nur in Grenzen
Schutz vor ,Stérungen” ist meist schwierig bit
maglich und eher Gliickssache - ein Geschenk. -

Weitere Chancen fiir Freiraumschaffen und
Mini-Focusing

Erst einmal Freiraum fiir die Babys: Durch die
reitete Umgebung, die anderen Babys und das ang
botene Spielmaterial sind die Babys nach Ankunft
und Entkleiden meist zufrieden. In dieser Anfangs-
zeit ergreife ich die Gelegenheit, entweder eine
Befindlichkeitsrunde einzuleiten oder die Einladung
an die Miitter/Vater auszusprechen, sich mal zuriick-
zulehnen, einen Moment innezuhalten oder sich
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hinzulegen, wahrend sich das Baby selbst beschéf-
tigt.

Dies erdffnet dann auch eine Chance, ein kurzes
Mini-Gruppenfocusing anzuleiten, bei dem ich va.
auf den duBeren Freiraum aufmerksam mache (,Viel-
leicht magst Du es Dir bequem machen, Dich sogar
hinlegen..") und den inneren Freiraum anspreche
und zum Spiiren einlade: ,Achte doch eine Weile
darauf, wie Dein Atem gerade geht, ohne ihn verdn-
dern zu miissen”, ,\Wo in Deinem Kdrper bemerkst Du
einen wohligen Ort", ,Was ist so wohlig daran?",
Vielleicht magst Du das Wohlige daran einen Mo-
ment genieBen.”

Die Erfahrung zu machen, dass auch andere Teil-
nehmerlnnen dhnliche Themen zu bewdltigen haben,
den Riickhalt der Gruppe zu spiiren und aus dem
Erfahrungsaustausch zu schopfen - auch das schafft
Freiraum von Druck und Belastungen.

Die Sicherheit der Frau in ihrer Rolle als Mutter bzw.
des Mannes in seiner Rolle als Vater im Umgang mit
dem Baby wichst auch durch Anerkennung bzw.
Spiegeln ihrer/seiner Kompetenzen. Und auch das
entlastet siefihn (und mich) von dem Druck, es viel-
leicht ,besser machen" zu miissen. Hierbei ist mir
hilfreich, von vornherein eine ressourcenorientierte
Haltung einzunehmen: Mit der Vorannahme, dass
alle Miitter/Véter instinktiv kompetent in ihrer Rolle
sind, fallt mir das leichter.

In der Regel sind die Teilnehmerlnnen in erster Linie
am ,richtigen” Umgang mit dem Baby interessiert.
Ein achtsames Zuriicksagen (,Ah, es ist Dir sehr
wichtig, alles richtig zu machen") bewirkt oft schon
ein kleines Aufatmen und erdffnet einen Austausch
tiber den Druck, tiber dessen Ursachen und dariiber,
was diesbeziiglich wieder Freiraum schaffen kdnnte.
Ich rege den Austausch in der Gruppe an durch
Fragen wie: ,Wo/wann/wie erlebst Du Freiraum in
Deinem Alltag mit dem Baby?", ,Was brduchtest Du,
um Freiraum zu erleben?”

Manchmal werde ich parteiisch fiir das Kind und
dessen Freiraum: Wenn das Baby qudkt, gehe ich
davon aus, dass dies Ausdruck seines gerade gesplir-
ten Felt Sense ist. Hier begleite ich mit Bemerkungen
wie: ,Dein Baby meldet sich deutlich, wenn es etwas
braucht. - Magst Du mal nachspiiren, wie es Dir
damit geht, wenn Dein Baby jetzt quikt? Was macht
das mit Dir?" Manchmal wird dann deutlich, dass die
Mutter [ der Vater dadurch unter Druck gerdt, alles
tun will, um das Schreien abzustellen, auch um eine
.gute Mutter" / ein ,guter Vater" zu sein. Als nachste
Frage bietet sich vielleicht an: ,Was brauchst Du
jetzt?" (mit Betonung auf ,Du”), vor dem Hinter-
grund, dass die Mutter [ der Vater sich auch um sich
kiimmern darf, wihrend siefer sich dem Kind zuwen-
det, besonders auch dann, wenn das Beruhigen des
Kindes nicht gelingt. Dies alles beruht auf der An-
nahme, dass das Kimmern bzw. Wahrnehmen an
sich wertvoll ist.

Ab und zu schlage ich kleine Kérper-Wohlfiihl-
Gruppeniibungen vor, ¢B. hintereinander zu sitzen
und den Riicken der Vorderfrau achtsam-genussvoll
zu ,bearbeiten”. Ich gestalte diese [}bung so, dass wir
eine Kette bilden und uns anschlieBend umdrehen,
so dass jeder zweimal drankommt.

Oder: Ich lasse Paare bilden, jede Person nimmt sich
zunichst selbst im Stehen wahr (Kontakt zum Boden,
Atem), dann stellt sich die hintere Person (B) auf die
vordere Person (A) ein und l4sst sich vom Riicken der
Person A einladen, mit einer Hand an einer bestimm-
ten Stelle eine Beriihrung herzustellen. Person A wird
ermuntert zu korrigieren, zu genieBen und vielleicht
auch einen Satz wahrzunehmen, der von der Hand
von B ausgehen konnte. Dann lasse ich die Berilih-
rung im eigenen Tempo beenden und lade dazu ein,
dass sich Person A eine weitere Berlihrung durch B
wiinscht und dazu, auch hier zu korrigieren, zu ge-
nieBen und vielleicht eine Botschaft wahrzunehmen,
diese innerlich ankommen zu lassen, sich auf den
Abschied vorzubereiten, die Beriihrung zu beenden
und nachzuspiiren. Im anschlieBenden kurzen Aus-
tausch bekommen alle Wahrnehmungen Raum.

Eine Schwierigkeit dabei ist die Ablenkung durch die
Anwesenheit der Babys. Dies |adt dazu ein, mit der
Aufmerksamkeit zu den Babys zu gehen und sogar
mit den Babys zu sprechen; ich habe den Eindruck,
dass dadurch die eine oder andere Teilnehmerin vom
Gefiihl einer gewissen Befangenheit in der neuen
Situation ,befreit" wird. Diese Beobachtungen zu
benennen, ist dann meine Aufgabe (die manchmal
im Trubel untergeht).

Derartige Ubungen sind leichter moglich, wenn die
Babys schon dlter und selbststéndiger sind. Es kam
auch vor, dass ein Baby, das schon laufen konnte, die
Hand der Person B vom Riicken seiner Mutter ,weg-
gerdumt" hat. Das zu bemerken war lustig und wert-
voll zugleich.

Ich lade dazu ein, den Blick auf das Sosein der Babys
zu schirfen und durch dieses achtsame Wahrnehmen
vom Kind zu lernen und von dessen Féhigkeit, mit
allen Sinnen und ,aller Zeit der Welt" im Hier und
Jetzt zu sein. Dies kann zu einer von tiefem Atem
begleiteten Verlangsamung aller anwesenden Er-
wachsenen fiihren. Ein wohltuendes Gruppenerleb-
nis, das vielleicht auch in den Alltag hineinreicht.

Am Ende, wenn die Babys wieder angekleidet wer-
den, droht der Gerduschpegel anzusteigen, da die
meisten Babys schon sehr miide sind und das Anklei-
den dann nicht mogen. Dies spreche ich im ersten
Treffen an und fiihre ein Lied ein, das wir dann als
Ritual im Chor von Frauenstimmen singen und sum-
men. Das wirkt meist beruhigend auf die Kinder -
und die Erwachsenen. Auch Absichtslosigkeit kommt
hier ins Spiel (und meine innere Kritiker-Horde wird
in ihre Schranken verwiesen, wenn ich bemerke, wie
.schrig” eine der Frauen singt und ich dies akzeptie-
re.)
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Strukturgebundenheiten ansprechen

Im Verlauf der drei Kursblicke (insgesamt 30 mal
90 Minuten) lassen sich bisweilen Strukturgebun-
denheiten bemerken und anfragen. Ich thematisiere
z.B. mitgebrachte ,Erziehungskisten”, d.h. Erfahrun-
gen, die die Miitter/Viter in Bezug auf ihre eigenen
Eltern gemacht haben, und ich rege Reflexion und
Austausch darliber an, was in der Erziehung des
eigenen Kindes gleich oder anders laufen sollte.

Hierbei ist die Frage ,Was hattest Du damals ge-
braucht?" sehr hilfreich. Dabei kommt die Frau/der
Mann manchmal in Kontakt mit dem Schmerz, dass
es etwas anderes gebraucht hatte, als die Mutter/der
Vater zu geben in der Lage war. Das bringt dann oft
wichtige neue Erkenntnisse (iber die wirklichen
Bediirfnisse von Kindern und fiihrt zu einem acht-
sameren Wahrnehmen der Bediirfnisse des eigenen
Babys.

In diesem Zusammenhang lade ich dazu ein, auch
sehr achtsam fiir die eigenen Bediirfnisse als Eltern
zu werden, gut fiir sich zu sorgen, auch deshalb, weil
das Kind ,am Modell lernt”: Wenn die Mutter/der
Vater gut fiir sich sorgt, wird es auch lernen, gut fiir
sich zu sorgen.

Nicht zuletzt sage ich zuriick, wenn ich Unsicherhei-
ten bemerke, die die Leistungen des Kindes betref-
fen. Das Vertrauen in den Lebensprozess in Bezug auf
das individuelle Entwicklungstempo des Kindes kann
dann Thema werden.

Zum Schluss

Das Schreiben dieses Artikels und die damit verbun-
dene Reflexion meines Tuns in meiner PEKiP-Arbeit
(und in meinem Leben in anderen Bereichen auch)
hat mir manche Dinge und Abliufe verdeutlicht.

1. Meine strukturgebundenen Themen

Es besteht fiir mich immer wieder die Gefahr, dass
ich meinen inneren Freiraum einschrinke durch (z.T.
vermeintlich) wahrgenommenes (positives wie nega-
tives) Kritisches aus der Gruppe. Ich tappe immer
wieder leicht in die Falle, mich von der Wertung
durch die Teilnehmerlnnen in meinem Selbstwert
abhdngig zu fiihlen, v.a. dann, wenn ich die Bot-
schaften als Wertung meiner Person nehme,

Inzwischen bemerke ich meine strukturgebundenen
Reaktionen und Aktionen in meiner Arbeit feiner

28

und achtsamer und kann meist anders damit umge-
hen. Statt mich verunsichern zu lassen und Kritik
abzuwehren, versuche ich, die Aussage wahrzuneh-
men, zurtickzusagen, dabei meine Strukturgebun-
denheit zu bemerken und zugleich die ﬁ\uBerung, die
andere Person und nicht zuletzt mich selbst weiter-
hin wertzuschétzen. Wenn mir das gelingt, gehe ich
in unabhingiger, erwachsener Weise damit um und
bleibe ,auf Augenhéhe”, quasi im ,Ich-bin-0.k.-Du-
bist-o0.k.-Modus"

2. Mit PEKiP und Focusing treffen Welten aufeinan-
der, die ich versuche miteinander zu verbinden,

Der jeweilige Rahmen einer PEKiP-Gruppe und einer
Focusing-Gruppe ist komplett unterschiedlich. Man
stelle sich vor: 8 Frauen/Manner, 8 quikende, pin-
kelnde Babys! Ein absichtsloses Verweilen mit einem
Felt Sense ist nur selten méglich, aber ich habe die
Focusing-Haltungen, -Konzepte und -Methoden als
wertvolle Hilfen immer dabei. Ich markiere gerne
Bewegungen, Mimik oder die Stimme. Ich versuche,
alles, was kommt, zu begriiBen und merke, dass dies
fir die Teilnehmerlnnen meist ungewohnt ist, aber
bisweilen eine splirbare Verinderung bringt.

Im PEKIP soll ,die Erziehungskompetenz der Eltern"
gestarkt werden. Es werden Spiel- und Bewegungs-
anregungen gegeben, und es geht letztlich darum,
dass sich die Kinder ,gut” entwickeln. Darin ist der
gesellschaftlich vermittelte Leistungsdruck unausge-
sprochen bereits enthalten. Zugleich wird Wert auf
die Individualitét der Kinder und ihres Entwicklungs-
tempos gelegt. Diese ,Doppelbotschaft' schwingt
immer mit, und ich bin dazu iibergegangen, sie zu
Beginn des Kurses zu benennen. Ich lade die Teil-
nehmerlnnen immer wieder dazu ein, die Entwick-
lungsleistung des Babys nicht mit der der anderen
Babys zu vergleichen, sondern den Vergleich nur
dazu zu nutzen, eben die Einzigartigkeit des Babys
mit seiner bereits bemerkenswerten individuellen
Personlichkeit genauer wahrzunehmen ohne sie zu
bewerten.

Antje Sommer-Schiigl
M.A. Pddagogik und
Psychologie
Focusing-Trainerin DAF
PEKiP-Gruppenleiterin,
Mediatorin

855217 Ottobrunn

www.leben-in-entwicklung.de
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Die Sehnsucht ganz zu werden

Oder: Was ist eigentlich spirituelle Therapie?

von Andrea Scheffler

Einleitung

Die vorliegende Arbeit ist entstanden im letzten Jahr
der Focusingtherapie-Ausbildung im Deutschen Aus-
bildungsinstitut fiir Focusing in Wiirzburg, als ein
Teil der angeregten Selbstreflektion liber die eigene
Arbeit. Ich bin zum einen Yogalehrerin in eigener
Praxis, Leiterin flir Tdnze des universellen Friedens
mit Mantren aus allen Kulturen, und zum anderen
seit 2 Jahren Focusingberaterin, und begleite damit
Klientlnnen in Einzelstunden auf ihrem Weg.

Sowohl in meinen Kursen, als auch in der Einzelbe-
gleitung spiire ich, wie sehr die Menschen nach einer
stimmigen Spiritualitdt fiir sich suchen, nach etwas
JStarkendem, Heilenden”, was sie so in den tradier-
ten Kirchen oft nicht mehr finden. Es scheint so, dass
die Menschen in unserer Zeit eine Spiritualitat brau-
chen, die auf Erfahrung beruht, einfach glauben
funktioniert nicht mehr, auch wenn viele dieses
gerne wiirden. Ich erlebe an dieser Stelle eine gewis-
se ,Seelen-Not" der Kursteilnehmer und Klientinnen,
und bin froh, ihnen unter anderem mit Yoga und mit
Focusing etwas fiir sie Hilfreiches anbieten zu kon-
nen. Es sind beides Wege, die auf einer tiefen inne-
ren Erfahrung beruhen und den ganzen Menschen
mit einbeziehen.

In den folgenden Kapiteln werde ich aus meiner
Sicht und Erfahrung versuchen zu erldutern, was
Spiritualitdt in meinen Augen eigentlich ist, und wie
sie in einen sinnvollen Zusammenhang mit (Focu-
sing)-Therapie gebracht werden kann.

“You have develop your eyes to see the universe
beyond it’s existence.

You must know the focus, so you can see a huge
tree, and it’s fruit, and also the little seed, which
god developed into that tree is still there.

It has not gone.”

(Yogi Bhajan)

Das Leben als sich entfaltender Prozess

Was ist eigentlich ,Spiritualitit”? Es gibt einen wun-
derbaren Ausspruch meines Yogameisters Yogi
Bhajan, der mir auf diese Frage eine Antwort gab,
iiber die ich seit dem immer wieder mal gerne medi-
tiere: ,Wir sind nicht Menschen auf dieser Erde, die

sich danach sehnen eine spirituelle Erfahrung zu
machen, sondern wir sind spirituelle Wesen, die hier
auf der Erde sind, um eine Erfahrung im Menschsein
zu machen!” (Yogi Bhajan)

Ich bin immer noch beeindruckt von der Tiefe dieser
Aussage. Demnach ist Spiritualitdt nichts, was wir
lernen missten, sondern ein ganz natiirlicher Zu-
stand des Menschen. In diesem Sinne geht es eher
darum, diese Annahme zu verstehen, in ihrer ganzen
Tiefe und Weite, und dann den Lebens- und Er-
wachensprozess zur Entfaltung zu bringen. Aus
diesem Verstdndnis ist auch jeder Mensch, der mir in
meinen Kursen oder auch in meiner Praxis begegnet,
ein spirituelles Wesen und der ganze Lebensprozess
eine hachst spirituelle Angelegenheit, die mit dem
Wunder der Geburt beginnt, und mit dem Mysterium
des Todes in etwas anderes hiniibergeht.

Dariiber hinaus finde ich in diesem Spruch auch die
Haltung der humanistischen Psychologie wieder,
dass jeder Einzelne von uns bereits das in sich trigt,
was erfsie fiir seine Entwicklung braucht. Gendlin
spricht von der innewohnenden ,Fortsetzungsord-
nung" in jedem von uns, die wir vielleicht als
Wunsch nach Wachstum oder Entfaltung und Erfil-
lung auf unserem Lebensweg spiiren kdnnen. Die
Focusinghaltung beim Begleiten ist dabei, dass jeder
Klient selbst der beste Experte ist fir seinen nichs-
ten Schritt in Richtung Wachstum, und ich als Be-
gleiterin oder Therapeutin nur Hilfestellungen gebe,
diesen zu finden. Focusingtechniken sind dabei be-
widhrte Methoden den persdnlichen Entwicklungs-
prozess zu unterstiitzen.

Auch spiritueile Praktiken aus allen Kulturen sind
gesammeltes Menschheitswissen darliber, wie man
den Lebensprozess besser zur Entfaltung und Erfiil-
lung bringen kann. Aus meiner Sicht sollten sie dem
Menschen dienen, und nicht umgekehrt.

Erfahrungen aus meiner therapeutischen
Praxis

Hinsichtlich des im vorherigen Kapitels beschriebe-
nen Entwicklungsprozesses, finde ich in meiner
Praxis von meinen Klientlnnen hauptsichlich drei
verschiedene Anliegen, die allerdings sich abwech-
seln kdnnen, oder flieBend ineinander iibergehen:
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a) Der Klient kommt, weil er splirt, oder darunter
leidet, dass ein grundlegender Mangel aus seiner
Kindheit, oder nicht verarbeitete Erfahrungen aus
der Vergangenheit den Lebensfluss sehr diinn wer-
den lasst, und neue Entwicklungen nur einge-
schrdnkt mdglich sind. An dieser Stelle kommen die
Handwerkszeuge aus der Strukturenarbeit verstirkt
zum Einsatz. Es braucht dabei von der Seite des
Therapeuten viel Klarheit und Stérke, da vom Klien-
ten viel ,libertragen wird". In der Therapie geht es
dabei immer wieder um das ,Nachreifen® von grund-
legenden Strukturen, so braucht es von mir als The-
rapeutin hierfiir liebevolle Geduld und Verstindnis.

b) Der Klient steckt in einer akuten Krise, oder in
bedngstigenden Verdnderungsprozessen, und
wiinscht sich eine Begleitung, um diesen Prozess zu
bewiltigen. Bei solchen Verdnderungsprozessen
braucht es einen zuverldssigen Schutzraum, da inne-
re Sicherheiten wegbrechen und der Mensch mehr
oder weniger stark verunsichert ist.

Hilfreich ist hierbei von Seiten der Therapeutin sol-
che Prozesse selbst zu kennen, und mit liebevoller
Prisenz einfach diesen Weg aufmunternd zu unter-
stiitzen und zu begleiten.

¢) In meine Praxis kommen auch Menschen, die sich
Inspiration fiir ihr Wachstum wiinschen, einfach aus
Freude am Wachstum, oder zur psycho-spirituellen
Hygiene (irgendwas ist immer), und damit der Le-
bensfluss gar nicht erst ins Stocken gerdt, oder brej-
ter flieBen kann,

Spirituelle Praktiken und Ubungen kénnen dabei an
jeder Stelle des Prozesses zum Finsatz kommen,
wenn es sich aus dem Inhalt der Stunde ergibt.

In dem oben aufgefiihrten Sinne ist es ein groBer
Schritt, wenn ein Klient aus freien Stiicken in die
therapeutische oder beraterische Praxis kommt. Der
Klient sucht einen Therapeuten oder Begleiter auf,
um an seiner Entwicklung ,zu arbeiten”, sich weiter
zu entwickeln. Mein Yogameister sagt dazu: “Spiritu-
elle Praxis (sadhna) ist alles, was du bewusst tust,
um dein Bewusstsein zu erweitern.” (Yogi Bhajan).
So bin ich als Therapeutin schon mittendrin in der
Spiritualitit, ohne viel dazu zu tun. Aus einer Vorle-
sung ,Geschichte der Psychologie" an der Uni Trier
habe ich mitgenommen, dass Psychologen und
Therapeuten die Nachfolger der kirchlichen Seelsor-
ger oder Priester sind. Das leuchtet mir aus diesem
Verstandnis heraus ein. Inwiefern dariiber hinaus
noch spirituelle Ubungen, wie z.B. stille Meditation,
Mantrenrezitationen, Atemiibungen, Yogaiibungen,
Farbtherapie usw. zum Finsatz kommen, hingt ganz
von der Vorbildung des Therapeuten, und auch vom
Wunsch des Klienten ab. Ich kann nicht vermitteln,
was ich nicht wirklich kenne, und es macht aus
meinem Selbstverstindnis auch keinen Sinn einem
Menschen spirituelle Praktiken auf zu driicken, wenn
der Prozess nicht reif dafiir ist. Wenn es aber eine
Offenheit der Klientin fiir so etwas gibt, oder als
Verstarkung eines gefiihiten “felt shift’, einer kor-
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perlich gefiihlten Einsicht, kénnen solche Praktiken
in der Therapie sehr wirksam und bereichernd sein.
Dieses ergibt sich aus dem Inhalt der Einzelsitzung,
oder aus dem Therapieverlauf. Jede Ubung oder
Meditation wird von mir als Vorschlag oder Experi-
ment angeboten. Die Klientin kann wieder splirend
priifen ob diese fiir sie passt, und im Anschluss an
die Ubung die Wirkung nachspiiren und reflektieren.
Wenn eine passende Meditation, Mantra, ete, gefun-
den wurde, ist es fiir den Klienten wie ein Anker, mit
dem er sich an ,das Neue" erinnern kann, oder er
kann eine neue Haltung einem Problem gegeniiber
einiiben und neue Erfahrungen machen. In der Pra-
xis achte ich darauf, und frage auch danach, ob ein
Klient Zugang hat zu einer Religion oder Meditati-
onspraxis. Im Laufe des Prozesses kann dann auch
auf gute Erfahrungen mit solcher, im Sinne einer
Ressource, zuriickgegriffen werden.

Ich méchte dazu zwei Beispiele geben. Eine Frau
mittleren Alters kam zu mir in die Praxis um sich
beraten zu lassen, wie sie am Besten mit ihrer
schwierigen Familiensituation klar kommen sollte.
Sie hatte drei Kinder, war selbst in einer Ausbildung,
und die Familie baute gerade ein neues Haus, fiir das
sie sich hoch verschuldete. Es war ihr einfach alles
viel zu viel. Im Gesprich wurde deutlich, dass sie
aber schon alles so aufrecht halten wollte, nur nach
einem Weg suchte dies alles besser zu bewiltigen.
Sie war offen fiir einen gefihrten Focusing-Prozess
in Richtung ,Freiraum®, da sie dariiber gelesen hatte,
Uber eine kleine Hinfiihrung zur Kﬁrperentspannung
und dann einer Einladung danach den guten Ort im
Kérper zu finden, erlebte sie einen inneren Freiraum,
eine Lichtung in den Bergen, die sie kannte, und an
dem sie ,ganz sie selber sein konnte". Es war ein
Raum der Klarheit und der Stille spiirbar im Raum.
Danach wurde an dieser Stelle deutlich, dass es auch
noch mal um Abgrenzung von ihrer Mutter ging. Die
Stunde wurde rund. Da die Frau in der Schweiz
wohnte, suchte sie nach etwas «zum Mitnehmen®,
bis zum nichsten Hamburg-Besuch. Da ich wusste,
dass sie Christin war, schlug ich ihr das Mantra vor:
“Gott hat mir die Kraft gegeben meinen Wegq neu zu
gehen”, ein Ausspruch von Mechthild von Magde-
burg (christliche Mystikerin, 13Jhd.), der mir passend
schien. Sie war begeistert, und hat mir auch danach
noch geschrieben, dass sie mit diesem Mantra sehr
intensive Erfahrungen gemacht hat.

Manchmal kommen auch Menschen zu mir, die
explizit Yoga-Ubungen fiir ein bestimmtes Problem
suchen. Da versuche ich dann, (ber ein focu-
singorientiertes Gesprich, oder wenn die Offenheit
besteht, iiber einen geflihrten  Focusingprozess,
etwas mehr dariiber zu erfahren, was das Sinnvoll-
erweise sein kénnte. Vor 2 Jahren meldete sich eine
nette Frau zur Einzelsitzung an, weil ihre Stimme seit
mehreren Wochen so heiser war, dass sie nicht mehr
arbeiten konnte. Sie hatte auf meiner Homepage von
Focusing und Yoga gelesen, und wollte neben der
arztlichen Behandlung , etwas fir ihren Hals ma-
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chen”, wie sie es formulierte. Wir vereinbarten einen
Termin. Das was mir am meisten auffiel als sie kam
war, dass sie bemerkenswert heiter war, trotz der
Krankschreibung. Im normalen Fall hitte ich viel-
leicht Yogaiibungen fiir das Halschakra gegeben,
aber sie sagte dann auch gleich von sich aus, dass sie
die Krankschreibung eigentlich ganz gqut finden
wiirde. Sie litt sehr unter ihrer Arbeitssituation, und
wollte nicht mehr mit Behinderten arbeiten, nach 20
Jahren wire das nun genug, und sie wollte auf kei-
nen Fall zuriick in die Arbeitsstelle. Gleichzeitig
empfand sie natiirlich den Druck des Arbeitgebers
auf sich, wieder funktionieren zu mussen. In einem
gefiihrten Focusingprozess wollte sie mehr lber sich
erfahren. Ich erinnere mich noch, dass in diesem
Prozess die Aufmerksamkeit sehr schnell ,vom Hals
in den Unterleib rutschte®, und damit verbunden war
fiir sie die sehr schmerzhafte Erfahrung, dass ihr
Leben kinderlos geblieben war. Ihr waren vor ca. 9
Monaten die Gebdrmutter und beide Eierstocke in
einer Totaloperation entfernt worden. Es kam ein
sehr tiefes Bedauern darliber an die Oberflache, wie
wenig sie in ihren friiheren Mannerbeziehungen zu
ihrem Kinderwunsch gestanden hatte. Nun war
dieser Traum nach eigenen Kindern endgliltig vorbei,
und mit den Méannern hatte es auch nicht so gehal-
ten, wie erhofft, so dass sie nun alleinstehend war. Es
war ein bitterer Moment das alles zu fiihlen. Wir
verabredeten neue Stunden, und erst mal keine
Yogaiibungen. Im weiteren Verlauf entwickelte B.
den Wunsch ihre Berufstétigkeit zu &dndern, eine
selbstdndige Tatigkeit aufzunehmen, und war damit
sehr zufrieden. Als weitere Unterstiitzung entschied
sie sich in einen Yogakurs zu kommen, was ihr ein-
fach gut tat, und das Gefiihl gab, in einer Gemein-
schaft mit Gleichgesinnten zu sein. Es dauerte noch
liber ein Jahr, bis sie die Selbststandigkeit aufgebaut
hatte, und dann wirklich parallel dazu auch erst die
Heiserkeit verschwand. Yoga diente hierbei vor allen
Dingen dazu, diesen Prozess zu unterstiitzen und
starkend zu begleiten, da natdrlich in diesem langen
Jahr ohne Stimme auch manchmal Zweifel kamen,
ob sie jemals wieder normal sprechen kénnen wiirde.

Spirituelle Praxis als Unterstiitzung fiir den
Therapeuten

Einer spirituellen Praxis nachzugehen bedeutet den
eigenen Entwicklungsprozess zu fordern und zu
pflegen, und dabei in der Regel auf einen langjahri-
gen Erfahrungsschatz zuriickzugreifen, den andere
Menschen auf diesem Weg bereits gesammelt haben.
Fir den Therapeuten selbst kann das Ausiiben oder
besser Einiiben einer spirituellen Praxis &duBerst
hilfreich sein. Viele spirituelle Praktiken helfen dabei,
besser im inneren Freiraum bleiben zu kdnnen, das
eigene Herz fiir das Abenteuer Mensch-Sein weiter
zu 6ffnen, und sich mehr auf den Klang des Lebens

einzustimmen. All dies wird dem Klienten dann
wieder iiber die Therageutin zu gute kommen.

Jede spirituelle Schulung umfasst nach meiner Er-
fahrung das ,Uben” der Einstimmung auf das ,GroBe
Ganze”, den Atem des Lebens, das Gattliche, das
Geschenk des Lebens selbst, oder wie man es denn
nennen machte. Das Einliben dieser Qualitdten fiir
sich selbst, hilft der Therapeutin sich auch umfas-
sender auf den Klienten einzustimmen, den Klienten
.Zu meditieren" und gleichzeitig sich nicht in ihm/ihr
zu verlieren. Es starkt die Fahigkeit des Therapeuten
einen wirklich tiefen und inspirierenden ,response”
zu geben!

Des Weiteren enthilt eine spirituelle Schulung in der
Regel auch eine Einiibung des Mitgefiihls und des
Herzenhorens, verbunden mit dem Bewusstsein Teil
der Menschenfamilie zu sein. Aus dieser Haltung
heraus wird die Therapeutin dem Klienten und dem
Prozess mit entsprechender Achtsamkeit begegnen.

Oft wird der Begleiter in der therapeutischen Praxis
mit viel Leid konfrontiert. Ist der Begleiter darin
geiibt im Freiraum zu bleiben, wird er von den even-
tuell auftretenden negativen Energien nicht so
schnell verschlungen, oder kann sich besser wieder
daraus lgsen.

Nur aus dem Freiraum heraus konnen sich therapeu-
tische Hilfestellungen und sinnvolle ,Guiding-
Schritte" entwickeln.

Fazit

Spirituelle Therapie ist aus meinem Verstdndnis
nichts Aufgesetztes, es ist vor allen Dingen eine
Frage, wie wir als Begleiter oder Therapeut das Leben
definieren.

Verstehe ich als Therapeutin das Leben als sich selbst
entfaltenden Prozess, so wie es auch in der humanis-
tischen Psychologie gesehen wird, so ist meine
Grundhaltung als Begleiterin in der Therapie dabei
zu versuchen, den Klienten in diesem gesamten
Prozess zu sehen, seinen Entwicklungsweg zu unter-
stiitzen und therapeutische Methoden in diesem
Sinne einzusetzen oder zu entwickeln.

Aus meiner Erfahrung sind die Menschen sehr dank-
bar, wenn man spirituelle Bediirfnisse in die thera-
peutische Arbeit mit einbezieht. Es verstdrkt ihr
Gefiihl ,ganz gesehen” zu werden.

Spirituelle Praktiken aus allen Kulturen, teilweise
jahrhundertelang bewihrt, dienen aus meiner Sicht
ebenfalls der Entwicklung und Erfiillung des
menschlichen Lebens, und kénnen an vielen Stellen
in der therapeutischen Arbeit erganzend und berei-
chernd sein. Dieses ergibt sich aus dem Prozess
selbst, aus dem, was sich der Klient wiinscht, und aus
dem Hintergrund, den ich als Therapeutin habe.

In der spirituellen Therapie dienen beide, Klient und
Therapeut, dem Leben selbst.
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Wie es zum Begriff ,,Focusing* kam

von Klaus Renn'

Entstanden ist ,Focusing” wiihrend des kollegialen Arbeitens einer Forschungsgruppe mit Gendlin. Die
haufige Intervention ,focus on your inner experiencing” wandelte sich irgendwann in: , lets do focu-
sing”. Damit war der Begriff geboren. Die Etymologie ist interessant: im Lateinischen hat focus die Be-
deutung von Feuerstitte, Herdfeuer und Herd. Ein treffendes Bild fiir den Focusingprozess, war doch im
Altertum die Herdstétte der zentrale Ort des Hauses, um das sich alles zentrierte. Das Herdfeuer spende-
te behagliche Wirme. Hier wurde das Essen gekocht. Die Feuerstatte war der Ort an dem Eisen ge-
schmolzen, Pflugscharen und Schwerter geschmiedet wurden, von hier ausgehend konnten Brinde zum
Roden des Waldes gelegt werden. Etwas ,fokussieren” bedeutet heute u.a.: Lichtstahlen in einem Brenn-
punkt biindeln, das Kameraobjektiv auf ein Objekt einstellen. Umgangssprachlich heiBt ,fokussieren”:
etwas konzentriert und mit geschirfter Aufmerksamkeit anvisieren und dabei den «Fokus" - also den
Brenn- und Mittelpunkt - finden.

Dies alles gilt im Gbertragenen Sinn auch fiir den Focusingprozess: er gibt nihrende, wohltuende Wir-
me, ist ein Raum der Geborgenheit und des Zu-sich-nach-Hause-kommens. Die Aufmerksamkeit wird
gebiindelt, damit der Felt Sense als Focus auftauchen kann. Zugleich ist Focusing wie eine Feuerstelle, in
der Konzepte verfliissigt und neue Formen geschmiedet werden. Verhiirtete Strukturen, die frozen who-
le, wie Gendlin sie nennt, tauen auf, schmelzen und werden zum lebendigen Erlebensfluss. So gesehen
haben im Focusingprozess, traditionell gedacht, weibliche und mannliche Aspekte ihren Raum: das nih-
rende Zuhause und der heiBe Schmelzofen, dazu die alles umfassende Aufmerksamkeit.

! Dies ist eine Passage aus dem Buch , Focusing und Facusing-Therapie - schulenergéinzende achtsomkeitsorientierte erlebens-
prozess- transformative Psychotherapie”, das im Springer-Verlag erscheinen wird.
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