


Liebe Leserin,
Iieber Leser;
dass ein gebrochenes Versprechen ein gesprochenes Verbrechen sei, das hat der von mir hoch verehrte Frich Friecl vor
einigen Jahren treffend schüttelgereimt. Nun - keines der im Vorwort von Nummer 5 gesprochenen Versprechen ist
gebrochen worden - der verdunkelte Text von Andrew McDonald ist da, die angekündigten Texte von Johannes
Wiltschko ebenfalls - und sogar mehr noch als versprochen wurdel So denke ich, dass Sie's nicht als Ve rbrechen
ansehen, wenn diesmal - wieder aus Platznot - das Focusing-ABC (=Glossar der Grundbegriffe) bei G unterbrochen
und e rst in der Numme r 7 weitergeführt wird. Versprochenl

Herzlich

I h r/Euer

Hans Neidhardt

Und hier der viel versprechende
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Uber zwei Formen des achtsamen Seins:

personzentriertes Focusing und phänomenzentriertes Schauen

Johannes Wiltschko

Wohnen im Wortlosen

Über die Frage, was Focusing ist, auf die übliche Weise

nachzudenken, ist ziemlich nutzlos. Warum? Weil der

Begriff "Focusing" den Prozeß des Nachdenkens selbst

zum lnhalt hat. Wir können den Satz aber umdrehen:Mlf
und durch Focuslng läßt sich nachdenken, was Denken

ist. Focusing ist ein Werkzeug des Denkens (und für vieles

andere).
Den Prozeß des Focusing können wir also zum Denken

benützen - wenn wir etwas begre ifen, verstehen und aus-

drücken wollen, was wir noch nicht begreifen, ve rstehe n

und ausdrücken können, Nur das verdient eigentlich den

Namen "denken". Etwas ist da, irgendwie erahnt als unbe-

stimmtes, drängendes Erleben, das begriffen, verstanden

und ausgedrückt werden will. Wo ist es? Es liegt in der

Luft, wirft Fragezeichen auf, es ärgert oder interessiert

uns als ungelöster Knäuel im Hirn - und wenn wir auf-
merksam sind, bemerken wir, daß dieser Knäue le benso im

Atmen, in den Eingeweiden, im Herzen steckt, also in dem,

was wir "Körper" nennen.
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Diesen Knäuel als eln Etwos zu bemerken - und nicht
dieser Knäuel zu sein - ihn also wahrzunehmen, ihm einen
wohlwollenden Raum im sog. Körper zu geben und mit
ihm absichtslos zu verweilen, damit beginnt "Focusing"

als Handeln, als Praxis.

Wenn ich diese Art zu Denken praktiziere, bemerke ich,

wann und wie dieser Knäuel sich öffnet und zum Raum

wird, in den ich hineinkann, ich als wahrnehmendes Sub-
jekt. Es ist, als würde sich mein von innen gefühlter Körper

ausdehnen, erfüllt von Knäuelartigem, welches ich erfah-
re als subtil und tausendfach verknüpftes Gewebe, als

lebendiges Weben, in dem ich bin, nicht in ihm verloren-
gegangen, sondern geborgen: wach, aufmerksam, stau-
nend, aufgehoben und in einer besonderen Art wissend,

wissend in der Abwesenheit jegliche r Worte. Der lästige,

beunruhigende Knäuel zeigt sich, indem ich in ihm woh-
ne, als mich bergendes Wunderwerk vielfältigsten, leben-

digen Verbundenseins: Verbindungen, Relationen und

Verhältnisse, an denen ich teilhabe.
Denken ist e in Wohnen in dem, was am unscharfen Rand

des Schon-Gedachten, Schon-Gesagten aufscheint und

in das noch Ungedachte, Ungesagte hineinführt. lch kann

und darf mich entscheiden, ob ich von dort mit Worten

zurückkomme, die ich dann auch sagen und schreiben

kann - wenn ich will. Aber das Denken als Wohnen im

Wortlosen bedarf des Sprechens nicht.
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Worte müssen geschlachtet werden

Wir wollen also nlcht übe r Focusing nachde nken, sondern
mit Focusing nachdenken, z.B. darüber, was Focusing ist.
Das ist ein großer Unterschied, und dieser Unterschied
steckt sprcrchlich in nichts weiterem als in dem Vertau-
schen der Wörte r "über" und "mit".
Wenn du dich also fragst "Was ist eigentlich Focusing?",
dann benütze das Werkzeug Focusing, um Antworten zu

suchen.0hne dieses Werkzeug wirst du keine finden,
denn das heutzutage gewohnte Denken würde das Wort
"Focusing" nur hin und her schieben, ohne in das Wort
selbst einzudringen, ohne es aufzuknacken, ohne es im
Fluß des augenblicklichen Erlebens aufzulösen und als
Phänomen zu verstehen, das immer etwas Erlebtes ist.
Worte müssen geschlachtet werde n, hat Christian Mor-
genstern einmal gesagt.

lm Rahmen der Psychotherapie ist Focusing daher keine
"lnterventionstechnik", s0ndern das, was in jedem

Augenblick geschieht, wenn wir die Klientin oder den
Klienten (und uns selbst) einladen und anhalten, das, was

sie oder er gerade ausdrückt, auch zu bemerken, in sich zu

fühlen als ein körperllch gespürtes Etwas, das die gerade

ausgedrückten Worte oder Gebärden immer übersteigt.
Focusing lädt die Person ein, sich selbst als Subjekt der je
eigenen (inneren und äußere n)Welt wiederzuerlangen.

Achtsamkeit ist Achtsa msein

Für diese Haltung und für dieses Verhalten habe ich vor
ungefähr 15 Jahren den Begriff "Achtsamkeit" in unsere

Focusing-Sprache eingeführt und diesem Begriff das

Adjektiv "absichtslos" vorangestellt, was eigentlich eine
Tautologie ist. Den Begriff Achtsamkeit habe ich natürlich
nicht erfunden, sondern in meine r damaligen Ausbildung
in Hakomi-Therapie kennengelernt und in meinen gele-
gentlichen Ausflügen in die buddhistische Praxis wieder-
gefunden. Schnell haben sich die Begriffe "innere Acht-
samkeit" und "Absichtslosigke it" unter unsverbreitet.
Obwohl ich damit etwas benannt habe, was Gene Gendlin
meint, hat er se lbst d iese Beg riffe n ie geb ra ucht, was vie l-
I eicht a u ch da ra uf h i nweist, da ß östl iches Den ken u nd öst-
liche Praxis je keine seiner 0uellen war. Er sagt einfach
"poy your attention fo...", "richte deine Aufmerksamkeit
auf ...", oder "check i n you r body".
Nun führen wir also das Wort Achtsamkeit ständig im
Mund, aber das bedeutet eigentlich gar nichts. Das Suffix
"-keit" sagt schon, daß es sich hier um ein schieres
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Abstraktum handelt, mit dem man wohlfeil hantieren, es

eben im Mund führen kann, ohne daß es körperlich wirk-
sam, oh ne da ß es wirken, oh ne da ß es Wirklich keit wü rde.
Wenn wir "Achtsamkeit" sagen und sie auch wirklich mei-
nen, dann müssen wlr achtsam sein, denn Achtsam-keit
als Abstraktum weist auf ein Tun, auf einen Vorgang hin,
ohne den es keine Achtsamkeit g ibt. Achtsamkeit ist Acht-
sa mse in. Ü ber Achtsa m ke it möge n viele reden; wir sin d es,

sonst bräuchten wir darüber nicht zu reden.

Einen lnhalt halten

Achtsamsein ist unsere Praxis, und Focusing differenziert
diese Praiis, zeigt uns viele brauchbare Schritte und
Aspekte dieser Praxis, macht sie anwendbar auf vielfältige
Situationen und vor allem: Es eröffnet den Raum, mit ihr
nicht allein zu sein. lm partne rschaftlichen Focusing wird
siezu einem Beziehungsgeschehenebenso wie in der Psy-
chotherapie, und das erweitert die traditionelle Achtsam-
keitspraxis der Meditation grundsätzlich und außeror-
d entl ich.
Achtsamkeit vollzieht sich im Achtsamsein. 0hne acht-
sam zu sein ist der Begriff Achtsamkeit leer, ohne Sinn
und unverständlich. Was ist AchtsamkeitT Sei achtsam
und beobachte dein Achtsamse inlWas ist Focusing? Prak-
tiziere es, um eine Antwort zu findenlAchtsamkeit und
Focusing sind keine Dinge, sind keine lnhalte, die richtig
oder falsch, wahr oder unwahr sind, es sind Vorgehens-
we isen, essind Werkzeuge,um Dinge, um lnhalte wahrzu-
nehmen, zu verstehen, mit ihnen zu leben. Werkzeuge
sind nicht wahr ode r falsch, sondern wirksam, brauchbar,
nützlich oder eben nicht.
Achtsamkeit und Focusing sind Haltungen und Verhalten,
um lnhalte holtenzu können - statt sich mlt ihnen zu ide n-
tifizieren, statt sie zu verleugnen und zu verzerren, statt in
ihnen unterzugehen,stattsich von ihnen dirigieren zu las-
sen.

Subjektiver Anarch ism us ist sozial

Alles das, was wir mit Achtsamkeit - und ab jetzt sage ich
liebe r Achtsa msein - meinen, ist d ie Ou elle, ist das H erz, ist
das Wesentliche dessen, was wir in Ergänzung zu dem in
unserer Kultur und Gese llschaft Gewohnten selbst prakti-
zieren und wozu wir unsere Mitmenschen, z.B. unsere
Klienten, einladen wollen, es ebenfalls zu tun. Etwas, was
immer es ist, in Achtsamkeit zu "halten", ist das Beste, was
wir gegenwärtig in und mit uns und mit anderen tun kön-
nen. Denn daraus folgen Schritte, die Denkschritte und
Heilungsschritte zugleich sind, wie Gene sagt. Und ich
möchte hinzufügen: Es sind auch politische Schritte,
denn sie setzen jeden Einzelnen in Stand, über sich selbst
zu bestimmen. Daraus folgt e in subjektiver Anarchismus,
der aber sozial und auf die Welt bezogen ist. Keiner müßte
vor ih m Angst ha ben, we n n e r oder sie n icht vor sich se lbst
Angst hätte. 0hne uns selbst achtsam ins Auge zu schau-
en, werden wir niemanden dafür gewinnen, dies auch zu

tu n.

lch möchte nun das Werkzeug "Achtsamsein" ein we nig
zurechtschleifen und zunächst zwei Konzepte zur Acht-
samkeit korrigieren, an die wir uns gewöhnt haben.
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Achtsamsein ist kein Zustand

Meistens verstehen wir unter Achtsamkeit einen Zustand,
eine Haltung, eine Bedingung für den Prozeß. Zustand,
Haltung, Bedingung, das sind Worte, die etwas Statisches
meinen. Aber Achtsamsein ist kein Ve rharren, sondern ein

Tun, ein Sich-Bewegen. Achtsamsein erfordert, bestimm-
te Perspektiven a ufzusuchen, erfordert Wi I lenskraft, d ie

Aufmerksamkeit zu richten, zu halten, zu bündeln, zu

erweitern; sie erfordert, alles, was einem bewertend,
interpretiere nd, konstruierend in die Ouere kommt, abzu-

halten, und sie erfordert, das, worauf man achtsam ist, zu

holten.
Auf meinem Geburtstagsfest, das im Freien stattfand, mit
einem großen Feuer, afrikanischen Trommeln und Fleisch-

grillen, ist mir folgende Metapher in den Sinn gekommen:

Achtsamsein ist ein Drehspieß. Mit ihm spieße ich ein

Etwas auf, um es dann langsam und geduldig, aber mit
wäßrigem Mund zu grillen. Der Atem ist das Feuer. lch

muß atmen, ich muß aufspießen, ich muß drehen. Acht-
samsein verlangt auch Raubtierenergie, nicht nur Gewäh-
ren lassen und Räucherstäbchen.
Das Wort "halten" ist mir besonders wichtig geworden,

etwas im Achtsamsein halten. "Halten" ist ein Tun, das

sowohl Winnicotts holding - etwas zu halten wie ein Baby

-, als auch das phallische Aufspießen umfaßt. Mit letzte-
rem meine ich eine bestimmte Energie als Haltung und

Bewegu ng, die nicht geschlechtsspezifisch ist.

Achtsamsein ist keine Taschenlam pe

Wir benutzen gern die Metapher von der Taschenlampe,

mit der man innerlich herumleuchten kann. Aber: "Auf-
merksamkeit ist nichtwie ein Scheinwerfer, der maldieses

anstrahlt, mal jenes, wo sozusagen alles vorhanden ist,

sondern die Dinge sind uns immer nur in einer bestimm-
ten 0rganisationsweise gegeben, und diese ändert sich

mit dem Wechsel der Aufmerksamkeit.... Es geht nicht um

ein bloßes Erscheinenlassen dessen, was schon da ist, son-
dern um ein originöres Zur-Erscheinung-bilngen, in des-

sen Verlouf die Dinge zu dem werden, wos sie sind." (8.

Walde nfels, Das leibliche Selbst, Suhrkamp 2000, p.63)

Das können wir auch in Genes Experiencing-Theorie nach-

lesen: Das Richten der Aufme rksamkeit auf ein inneres

Bezugsobjekt (direct referent] kann schon ein corrying for-
r,vord sei n, ei nen Sch ritt hervorbri n gen. Das a uf merksa me

Wohnen im Noch-nicht-Gesagten, im noch Ungeformten
bringt Wachstu m, Entwicklu ng, Verä nderu ng.

Regentropfen

Achtsamsein ist ein Muskel, der trainiert werden will. Du m-
merweise gelingt etwas., das ich mit absichtsvoller Absicht
übe, selten. Aber ohne Uben bleibt das Gelingen ein noch

seltenerer Zufa ll.

Vor ein paar Tagen widerfuhr mir dieser Zufall für eine

Lebenssekunde. lch frühstückte mit meinem Sohn unter
einem Sonnenschirm im Regen. Geistesabwesend sah ich

den Regentropfen zu, wie sie in eine kleine Pfütze
plumpsten. Plötzlich bemerkte ich mich selbst und ich
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nahmeinen Tropfen und se ine Kringel in der Wasserlache

wahr. Für einen Moment war ich da, und der Regentrop-
fen wa r da - u nd sonst wa r n ichts da. Fü r ei nen Augen bl ick
war ich glücklich;kein Gedanke, keine Assoziation, keine
Konstruktion verband mich mit dem Regentropfen. lch

bin da, er istda, und wir sind schon verbunden,einfach so,

selbstverstä nd I ich.

Der Gedanke, wie gern ich Regen, seine Geräusche und sei-
nen Geruch habe, beendete diese Sekunde. Doch hatte ich

in diese m kurzen Augenblick begriffen, was ich seit 30 Jah-
ren nie wirklich verstanden habe, nämlich was in der phä-

nomenologischen Methode bei Husserl mit epochi oder
"Reduktion," gemeint ist: das Absehen von subjektivem
Dazutun; das Verzichten darauf, persönliche Bedeutun-
gen in ein Phänomen hineinzulegen; nicht meinen inne-
ren Bildern und Phantasien zu frönen, die von einem Phä-
nomen hervorgerufen werden und diese für dessen

Bedeutung zu halten; die Sache, wie sie sich von sich

selbst her zeigt, wahrzunehmen.
DerTropfen. Plumps. Drei Kringel.
Der Tropfen, dieser Klient, mein Traumbild, diese unbe-
hagliche Stimmung. Nichts ist dahinter, nichts darunter;
es ist da, was da ist, es ist, was es ist, u nd das ist vollstä nd ig,

komplett. Ein großes Freisein, ein großes Verbundensein.
Ein großes Glück.

Personzentriert und phänomenzentriert

Das Dasein mit dem Tropfen kann sich in einem romanti-
schen deutschen Gedicht ausdrücken oder in einem
schlichten japanischen Haiku. Es kommt auf die Art der
Achtsamkeits-Praxi,s an. ln ihr möchte ich daher eine

Unterscheidung treffen.
lch kann alles und jedes zu einem Etwas, zu einem Thema

machen und achtsam verfolge n, was dieses Ihema in mir
hervorruft, hervorbringt. Auf diese Weise erfahre ich vor
allem etwas über mich in Beziehung zu ... . Diese Praxis ist
personzentrierf und das, was wir im Focusing gewöhnlich

tun. Ein x-beliebiges Thema stößt einen inneren Prozeß

an, meine Aufme rksamkeit interessiert sich in erster Linie

für die auftauchenden lnhalte und wie ich zu ihnen in

Beziehung stehe. Diese Praxis fördert eine Menge persön-

liches Material zu Tage.

Wenn ich aber ein Etwas, ein Thema, ein Phänomen acht-
sam "halte" und mich selbst bemerke, mit diesem Phäno-
men da bin und nichts dozwischentreten /osse, kann sich

dieses Phänomen von sich selbst her zeigen und ich
"schaue" es. Nicht das, was dieses Phänome n in mir gene-

riert, gerät ins Achtsamsein, sondern "die Sache selbst"

bleibt im Focus. Diese Praxis ist phon omenzentriert.
Phänomenzentriert ist aber nicht ichabgewandt oder kör-
perlos. lch (mein Körper, mein Atmen, mein Spüren,

Hören, Sehen) ist unmittelbarverbunden mit dem Phäno-
men - in elnerSituation.
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Phä nomenolog isch vs. konstru ktivistisch

lm Gegensatz zum qewöhnlichen Wahrnehmen eines
Gegenstands, bei dem der 0rt, von dem und mit dem ich
wahrnehme - mein Körper nämlich - gewohnheitsmäßig
ausgeblendet wird [in der wissenschaftlichen Beobach-
tung sogar systematisch als Methode), bemerke ich mich
im phänomenologischen Schauen selbst als Ausgangs-
punkt meiner jewe iligen Perspektive. lch bin, ich, das Sub-
jekt, ich, das Körperwesen, das immer schon verbunden
war und le benslang verbunden sein wird mit dem, was um
es ist, verbunden in einem fortwährenden Austauschpro-
zeß - ohne den es nicht leben würde. Dieses Verbunden-
sein, dieser Austauschprozeß geschieht nicht durch die
Sinnesorgane allein, ja nicht einmal in e rster Linie. Denn,
wie Gene Gendlin immer wieder betont, wir sind nicht
jemand, der durch e in Guckloch die Welt da draußen wahr-
nimmt, selbstgefangen in einer subjektiven Wahrneh-
mungswelt, eingesperrt in einem neurologischen Apparat
und daher angewiesen auf Konstruktionen darüber, was
da draußen sein könnte und letztendlich im Ungewissen,
ob da überhaupt etwas ist.
Das Erkennen der Welt und unserer selbst durch die fünf
Sinne mag eingeschränkt sein und ein gewisses Getrennt-
sein vermitteln. Abe r unser Körper - als "Leib" - ist anwe-
send, zur Welt hin gerichtet, mit ihr verbunden; er ist
immer mit ... (jemandem ode r etwas) in e iner Situation.
Unser Körper kennt dahe r die Welt.
Auf dieser Basis lebend können wirdann auch nachschau-
en, nachdenken, inwiefern wir die Welt und uns selbst
ouch konstruieren (oder dekonstruieren) - als ein Akt der
Freihe it, als ein Verlorengehen in der Beliebigkeit, als Aus-
druck unseres Fremd- und Entfremdedseins, als Hoffnung
auf Wachstum und Fortschritt. Über unser prinzipielles in
der Welt Sein aber, über unser ln- und lVit-Sein kommen
wir nicht hinaus. Und das, finde ich, ist gut so, denn dieses
Sein ist nicht nur ein "Geworfensein", sondern auch ein
Geborgensein in dem, was mehr ist und größer als jede r

für sich alle ine.

Schön heit vs. Nützlichkeit

Es ist daher schön - es hat, um es altmodisch zu sagen,
eine Schönheit an sich, eine Asthetik - einfach mit einem
Phänomen zu ve rweilen, es gelten zu lassen, es sein zu las-
sen, und es nicht gleich nutzen zu wollen, um persönlich
weiterzukommen. ln der "Utilisation" von allem und
jedem zum persönlichen Wachstum, zum wirtschaftlichen
Fortschritt ist diese Schönheit ziemlich verlorengegan-
gen. Und auch wenn wir Focusing praktizieren, wäre es

schön, das, was von selbst erscheint, als Phänomen zu ach-
ten, achtsam zu halten und nicht bloß auf einen Schritt,
einen Shiftaus zu sein. Nicht gleich weiterzuwollen, son-
dern mit de m zu verweilen, was schon ist als fortwähren-
der Prozeß des Werdens, erfordert Mut in unserer Ze it.
Mut braucht Willenskraft" Diese zu bemerken und dem Ve r-
weilen, de m Wohne n mitden Phänomenen zurVerfügung
zu stellen, läßt uns die erlöse nde Erfahrung machen, daß
das, was ist, genug lst Das habe ich vor 15 Jahren mit dem
Wort "Absichtslosigkeit" ausdrücken wollen.
Alles Achtsamwerden, alles Wahrnehmen, alles Nachden-
ken beginnt in der Gegenwart, in der du qerade bist. ln dir
als leibliches Wesen. Und dort, und nur dort, kannst du
überall und jederzeit anfangen, personzentriertes Focu-
sing und phänomenzentriertes Schauen zu praktizieren,
jedes für sich und beides miteinander verbunden. Kleine
Anleitungen dazu findest du aufden Seiten 29 und 32.

Johonnes Wiltschko
A-5142 Eggetsberg

Tel./Fax: +43 7748 21 77

Joha n nes.Wiltschko @ oon.ot
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"Körperliebe" - ein Wort be ste hend,ä,utlwe,|fib[tar]1;::Kö.lip{i:;,snd;1ill!,e-l:

0e.
Seit Re nö Descartes ist Körper d€fi'n|tit'.eli}i!.ne,$ü!de hnung in der Lä n-
ge, Höhe und Breite. Ein D1ng, ein Aq!omat, e!nel].,]lvlläti]hii,n€t.]i]]Sei

me nsch l iche Körper - ei n Autorma!; l li'n .i:.d:9ff:'l.det:t:l:qh körpe rl i ch e G e i st

de nkt. Schon für Sokrates war de,l: Kö'ipe'rt''n.ü.i.d.ä3uG1gtä,ng1njS,'d€il5iele,l

Reine Ve rnunfterkenntnis sei nurr i,nt,:1.0d;..'ei{i'h.ib.äii',lin1lihtl,r'::we-n'n.rlvii,

mit diesem'übel des Körpe rsve rhaftetlii:ntd'til::rr':.r.:,ltt',':lt,,:'i,::t,:tttlt"- - -
Seit Sappho bede utet "Lie be" die Se hnsü'ehil:athde{'w!5li'chrbe$:e hie,,':

Liebe, das Rätse lhafte in mir selbe,r, daS wiirr,he,urterrlüefülhlli,n€rnnein; ein
Wort, das gs für Sappho noch nicht,,gäbr..'[üe.n$wefrig wie das Wort
" Kö rpe r";das erst später du rch altqr,iectt,llitrQ:.P.!jlatqph.i.n:.de|'neur:e nrt:

deckte.n Vtrn u nft erfu nde n wu rde. " 'l'.; l"lliir'r"r'irr'ijr'iir'iir"l1'l.lrl

Fremd ist,mirl'dieses Wort "Körpe rliebe''l"oi'*o,iAerr;:'seit ich auch andere
Sprachen'.der Lie be kennen le rne. '. 'ir rr"'liiil'i:' ,,',, 

'1' ' 
,;,,',,1 -

Liebe ich denn, wenn ich Deinen Körper streichle ein Ding, einen
Gegenstand, ein Objekt, einen Automaten? Das Gefängnis Deiner See-

le? lch würde niemals etwas lieben, was Dich gelangen hält. Bin ich

denn Seele (was mrint das Wort "ich"?) ohne Körpe r? Getrennt von mei-

nen Fingerkuppen, die zärtlich Deine Haut befüh1en?,rwas.nenne ich

und unserr Kultur seit Tausenden uon Jtht nl',''9€beil? Wäi ist es für
mich selber jenseits des Wortes? 0der gibt es dieses "Jenseits" nicht,

was ich mit dem Wort Liebe benenne?

lst die Liebe nur ein bürgrrlicher Be griff, wie ich afs 'Mädc;hen von me i-
nen Le h rern hörte , die nach Art der Fran kfurte r'schulle alles Positive m it
Positivismus gleich setzten und nur die negative Dialektik gelten

ließe n? Keine, Liebesgedichte mehr nach Ausschwitz, kein Ja mehr zu

diese'r We lt des Körptrlichen, in de r Schme rz, Ge walt, Liebe, Seh nsucht,

Sctrreie und schönste Worte aus weichqeküßten Lippen gle ichzeiiig vor-
handen sind?
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Über Liebe nicht mehr schweigen

lst Liebe die sehnsuchtsvollste Sejahung, die größte
Anziehung zwischen zwei Mensche n, die ein Mensch emp-
finden kann? Und we il es Haß gibt sollen wir über Liebe
schweigen?
Worüber wir nicht sprechen können, darüber sollen wir
schweige n, befand Wittgenstein, von dem ich als Philoso-
phiestudentln so begeistert war. Damit entzog er sich
(auch Landauer, auch Mauthner) in schweigende Mystik,
dieses Jenseits der Worte und Dinge. Nur die dreidimen-
sionalen ausgedehnten Dinge, die Körper, könnten miL

Worte n be nannt werden, als wenn wir Namensschilde r

aulsie kle ben würden. Abe r alles das, was wir so mit Wor-
ten benennen bliebe schal gegenüber dem, was wir in der
Welt empfinden könnten. "Es zeigt sich" jensei ts des Wor-
l-es, das, was uns wesentlich ist in der Well - behauptete
Wittgenstein.
"Es zeigt sich" - aber wie zeigt es sich? Liebe zum Beispiel?
Körperl iebe? Jenseits der Worte u nd Beg riffe.
"Wir wolle n Liebe und haben Sex", sagte Veronika Ferres

in einem Film. Was ist Sex, im Untersch ied zur Liebe? lst da
ein Unvermögen angesprochen? Eine Unfähiqkeit nicht
nur zu trauern, sondern auch zu lieben? lst mit dem philo-
sophischen Beschweigen der Liebe auch jenes zum Ver-
schwinden ge bracht, was es ist, bevor das Wort es benen-
nen kann? Das, "was sich zeigt", präverbal, transverbal,
meta beg riff lich ?

Vie lleicht liebe ich Dich gar nicht, we nn ich Dich streichle ?

Vielleicht will ich nur küsse n, streicheln, mich geliebt füh-
len, Deine tiefes Brummen an meinem 0hr hören, Deine
Worte, mit Dir laufen, etwas tun, planen, lachen, berüh-
rtn, in Liebestrunkenhe it versinken?Vie lIeicht wiII ich nur
vqn Dir all diese Körpergefühle habe n und dahinter ist kei-
ne Liebe, sondern nur die gesammelte Erfahrung mit Dir
die mehr werden will. lch komme mit dem Wort Liebe
nicht klar. lst ziemlich abstrakt. Welche Erfahrungcn
decktn dieses Wort? Wenn wir uns liebend stre icheln sincl

Worte nicht wesentlich für das, was diesen gemeinsam
erzeug ten leiblichen lustand ausmacht.
Wenn meine Fingerkuppen Deine buschigen Augenbrau-
en zu küise n scheinen als wären es meine Lippen, was
"streicheln" genannt wird, oder wenn Dein heißer Atme n

eine Süße aui meine Haut brennt, die überraschend
Stammhirnreflexe aktiviert und mein Sprachzenlrum
lahm legt - was zeigt sich dann, was ist das, was ich jen-
seits der physiologischen Tatsachen leibhaftig erlebe?
Was tut sich in mir, wenn ich Deine Nackenhaare durch
meine Finger fahren lasse und ich das immer wieder tue?
Was davon ist Körper und was davon ist Lie be, soriiert
nach dem Begriffsdualismus der letzte n zwe;tausend-
fünfhundert JahreT 0der kann diese Zusammensetzung
der Worte gar nicht benennen, was dann geschieht? Wai
ist zwischen Körper und Liebe wenn ich Dich mit me ine n

Händen streichle und das dabe i empfinde, wozu ich viel-
le icht zu sch nell das Wo rt " Liebe" sage?

Was isL das Prickeln einen lVlillimeter unler der Haut in

meinen Fingerkuppen, wenn ich sie über Deine Augen-
brauen langsam in ihrem skeptischen Bogen entlang füh-
re? Wie kann ich es mit Worten erläutern, mit nur zwei
Begriffen, die so weit voneinander entfernt zu sein schei-
nen? Körper und Liebe. Sind Deine Brauen reiner Körper

für mich? Könnte ich das feine Prickeln ebensoqut auf
dem Rücken eines Borstenschweines, einer Katze oder
eines lgels empfinden, wenn ich nur sehr sacht darüber
streiche? lst ein Häärchen Deiner Braue nur ein Ding unter
tausend Dingen dieser Welt, ausgedehnt in meßbaren
Größen physikalisch darstellbar? Und ist nur reine Senti-
mentalität, Liebesduseligkeit, daß ich mir einbilde, Deine
Augenbraue sei gerade das Besonderste der Welt, gefüllt
von all Deinem Leben, das ich liebe, von all Deinem hoch-
gezogenen Augenblick über dem Brillenrand, wenn Du
mich anschaust, weil ich gerade etwassage, wozu Du noch
keinen Gedanken hast, überrascht, fragend, in Erwartung,
daß ich Deine Haltung im halben Ja und halbem Nein,
Dei ne Skepsis, auflöse.
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Was ist Phänomenologie?

Die Philosophin Marit Rullmann beschrieb meine Art des

leibsinnigen Philosophierens in ihrem Buch als "intro-

spektiv" und "phänomenologisch". lst der Versuch, das

Davor der Worte zu beschreiben "Phänomenologie"? Es

sträubt sich in mir alles gegen diesen Begriff der Philoso-

phiegeschichte. Glaubten die Phänomenologen wie Hus-

serl oder Merleau-Ponty nicht, die Wahrheit rein fÜr sich

jenseits noch der begrifflichen Reflexion erfassen zu kön-
nen? Sogar Kant wäre dann ein Phänomenologe, denn er

glaubte, die menschliche Vernunft durch eigene Vernunft
ganz an sich selbst beobachten und beschreiben zu kön-
nen, noch bevor die Begriffe unsere Erkenntnis, unsere

Wahrnehmung, sortieren. Schon Herder hatte damals

dagegen protestiert.
Phänomenologie ist die Lehre der Erscheinungen, der

Erscheinung dessen, was sich in mir tut, wenn ich etwas

bewußt tue. Die Selbstbeobachtung ohne lnterpretation,
rein für sich. Geht das überhaupt?
Das Streicheln müßte dann phänomenologisch ganz für
sich beschrieben werden können, ohne daß ich etwas von

mir aus hinzu tue. Aber wie soll das funktionieren?
Ein phänome nologischer Text reflektiert etwas, was jen-

seits des Wortes ist. Darum ist er meistens keine leicht zu

verdauende Kost.

Soll ich meine Fingerkuppen abspalten von all meiner

Erfahrung mit diesen Augenbrauen, hinter denen doch

der Mann steht, den ich in diesem Detailwieder erkenne?

Seine mentale Bedeutung für mich. Seine leibliche

Erscheinung für mich. Sein Mannsein für mich. Die

Augenbraue erkenne ich im Streicheln nicht an sich

selbst, nicht analytisch abgetrennt ohne ail das, was ich

hineinspüre, wenn meine Fingerspitzen sich langsam die-

sen sensiblen feinen Auswüchsen über seinen Augen

nähern. lch erschaffe mir in meine r Fingerhaut bereits die

Erwartung der Bedeutung, die in mir verstärkt wird,

sobald sie die physische Dichte seines Körpers berührt. Da

taucht gleichsam etwas von mir in diese Handlung ein,

was die Erregung im Prickeln ausmacht, was ich

genießend durch die Berührung verwandelt zurück erhal-
te als mein Fühlen zu ihm mit mir selber. Es entsteht das,

was im Nibelungenlied noch "Lip" oder "ein Leib" genannt

wurde. Damit ist nicht der physische "Körper" gemeint,

sondern eine gemeinsame Se inswirklichkeit. Der alttesta-
mentarische Satz "Und sie wurden ein Leib" bedeutet, daß

ein Gefühl zwei Menschen vereinigt und ihre körperliche

Getrenntheit im gemeinsamen Empfinden aufhebt.
Als im Niblungelied Siegfried sich von seinen Eltern in Hol-

land verabschiedet um Krimhild aufzusuchen, weinte n sie

beide, und "ir bider lip trauerte". lhr gemeinsamer Leib

trauerte, hätte die Ubersetzung lauten müssen, aber

stattdessen wird "sie trauerten" ins Neuhochdeutsche

übertragen. Sprache für vereinigte Leiblichkeit müßte

neu formuliert werden; Gemessen an erlebter und ver-

spü rter Erfah rung metabeg rifflicher Art.

Prickeln auf der Haut ist Poesie

lch nenne diesen inne ren Akt poetisie ren. Was ist Poesie?

Das Gegenteil von Phänomenologie. lch suche keine Wahr-
heit, die ich objektiv beschreiben wollte, ich erschaffe

eine Wahrheit. lch erzeuge das Prickeln in meiner Haut

durch Vorstellungen und Erwartungen, die ich mit dem

N4ann verbinde, von dem ich mich zutiefst angezogen füh-
le, mit dem sich gemeinsam ein unendlich angenehmes

Anziehungsfeld erzeugen läßt, das ohne uns nicht existie-

ren würde.
Poiesis ist das griechische Wort für "erschaffen", "erfin-

den", "erzeugen", fast auch "gebären".

Wenn ich poetisiere, setze ich etwas in die Welt, was nur

durch mich entste he n kann. lch bin die Ouelle dessen, was

ich für wahr nehme. We nn auch einige dazu sagen, es sei

nur überflüssiges Phantasieren oder romantisches Getue,

aber was bitteschön tun wir, wenn wir jemanden strei-
cheln und dabei das empfinden, was bei uns auch "Glück-

lichsein" genannt wird? Schnell plakatieren wir mit
großen Worten unsere Gefühle und glauben, sie zu ver-
stehen, zu empfinden. Aber nehmen nicht manchmal die

Worte uns die Gefühle weg? Wieviel Zeit lasse n wir uns

für leibhaftiqe Erfahrung von Empfindungen?
Eine poetisierende Phänomenologie geht davon aus, daß

unsere Empfindungen, unsere inneren eigenleiblichen
Zustände, unsere Worte und Gedanken nicht wie Dinge

der äußeren Welt zu beschreiben sind, indem ein Wort
darauf geheftet wird wie ein Etikett oder ein Plakat. Son-

dern unsere Empfindungen werden als schöpferische Pro-

zesse aufgefaßt, die ein Mensch selber aus sich erzeugen

kann. Es ist der Versuch, dem besonderen menschlichen

Schöpfungsprozeß sozusagen ins Handwerk zu schauen,

wobei dieses "schauen" selber schon ein Poetisieren, ein

lnterpretieren ist, auch hier gibt es keine objektive außer-

leibliche und interpretationsunabhängige Selbstreflexi-
on. Kein freier Geist denkt in meinem angeblichen Auto-
maten kö rper.

Parmenides, der Philosoph eines archischen Göttinnen-
ku ltes der Weisheit ve rsuchte die Worte seiner Göttin wei-
terzugeben: Das Erkennen kommt nicht aus dem Nichts,

aus dem reinen Geiste, sondern aus der Zusammenge-

setztheit unserer Glieder. Nicht ich denke, sondern mein

Körper denkt.

Lieben ist Erschaffen von Bedeutung

Lieben ist Erschaffen von Bedeutung. lch gebe Dir für
mein Leben eine große Bedeutung. Für diesen Akt gibt es

keine objektiv richtige innere Handlungsweise. Wir
können uns irren, uns mit falschen Erwartungen

verlieben, weil der Geliebte oder die Geliebte einem keine

große Bedeutung zumißt, was wir zu spät bemerken.

Dann entsteht Liebesschmerz. Unsere Schöpfungskraft
erlahmt. Die Welt sieht grau aus. Wir hören auf zu

poetisieren. Die Gesichtszüge nehmen einen herben

Ausdruck an, die Stimme spricht nur unbedingt Notwen-
diges, wird karg, klammert sich an abgesichert definierte
Dinge der Körpe rwelt, läßt die eigene Ouelle lebendig zu

seln verstummen.
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Aber daß wir uns auch in unseren Gefühlen irren können,
we ist darauf hin, daß wir, wenn wir liebe n nicht trennbar
sind in Körper und Empfindung, in Haut und Denken, in
Gefühl und Ratio. Auch das Körperliche ist nicht reine
Natur, ursprünglich und zuverlässiger als unsere intelle k-
tuellen Bemühungen. Wir sind vermischte Wesen, die stän-
dig mit dem Sprachbewußtsein zu fassen versuchen, was
jenseits davon geschieht, denkbar, spürbar ist.
Wir spüren mit Worte n anders als ohne Worte, wir fühlen
uns auch ge rade inspiriert durch Worte. Worte können
Gefühle erzeugen, wie fast jeder Roman beweist. Spre-
chen und Empfinden bedingt sich gegenseitig. lm Gehirn
ist nie nur eine Region be im denken aktiv, auch nicht beim
I iebevol len Streichel n.

ln meinem Gefühl, das ich Liebe zu nennen gewohnt bin,
sind Wortwelten eingebaut, die ständig wieder neu das
Liebesgefühl erzeugen. Erinnerung an Deine schönsten
Sätze in me in Ohr geflüstert - sie erzeugen in mir fast das-
selbe Körperempfinden das ich hatte, als Du le ibhaftig
dabei mit Deinem Lippen mein Ohr geküßt hast. Die
Glückshormone werden auch als e rinnertes Geschehen im
Gehirn ausgeschüttet und erzeugen jenes süße Wohlbe-
finden, das es mit diesen Worten aktuell kennen gelernt
hatte. Endorphinausschüttungen können mit Worte n und
mit Gesten erzeugt werden, e rinnert ode r aktuell leibhaf-
tig geschehend. Unser bewußtes Leiberleben ist weitaus
komplexer, als wir bisher annahmen. Nietzsche hatte
Recht: Das größte Mysterium für uns Menschen ist unser
eigener Le ib.

Um also Körper und Liebe zu verstehen, ist es notwendig,
die alte philosophische Trennung zwischen Körper und
Geist, zwischen Körper und bewußtes Gefühl begrifflich
aufzuheben. Das alles in der Hoffnung, es mögen sich
dann andere vermischte leiblich erfahrbare Zustände ein-
stellen, die mit leibnäherer Te rminologie zum Ausdruck
gebracht werden können und die trotzdem analytisch
sind. Worte sind immer analytisch. Sie können gar nicht
anders sein. Sie se tzen etwas hintereinander, was meis-
tens gleichzeitig erfahren wird. Worte dauern viel länger
als das Erleben. Sie sind an die Physis unserer Stimmbän-
der, unseres Kehlkopfes gebunden, sie werden hinterein-
ander gesprochen. Sie sind an der Ausführungsdauer des
Schreibens gebunden, an die Technik des Hintereinander-
bringe ns von Schriftsymbolen. Wir können nicht gleich-
zeitig sechs Worte ausspreche n. Wir können aber gleich-
zeitig mehrere verschiedenen Gedanken oder Worte den-
ken, Gefühle spüren und Empfindungen wahrnehmen.
Das poetisierende Denken trennt nicht zwischen Sprach-
zentrum und rechter konzeptionellerer Gehirnhälfte, es

befindet sich in beiden Hemisphären, wenn es tätig ist, es

fühlt und spricht gleichzeitig, es ist kreativ, erdichtet und
erfindet einen Zusammenhang zwischen all den Millionen
lnformationen, die gerade im Körper verarbeitet werden,
größte nteilsje nseits unse rer bewußten Aufmerksamkeit.
Wenn ich Dich streichle, worin besteht dann eigentlich
meine bewußte Aufmerksamkeit? lnde m ich mit Worten
innerlich begleite, was meine Finger tun? Nach der Art:
Jetzt streichle ich die feinen Haare auf Deiner BrustT Als
wortbewu ßte Aufmerksamkeit?
Es gibt noch eine ande re Art der bewußten Aufmerksam-
keit, die ich entdeckt habe. lch nenne sie leibsinnige Auf-
merksamkeit.

lch spüre irgendwie ohne kommentierende Stimme
meines Sprachzentrums in der berührenden Hautstelle
selber, was es ausmacht, zu berühren. Das Gehirn hat
vielleicht eine neue Region "Leibsinn" aktiviert, seit ich
erlerne bewußt zu werden jenseits auch der Worte. Diese
leibsinnige Aufmerksamkeit ist hochbewußt, wach und
se nsibel, sie kann sich in passende Worte umsetzen oder
in andere Künste des Ausdrucks. Aber sie ist jenseits der
Sprache spürbar.
Das Körperliche wird sozusagen an sich selber erfahrbar.
Novalis nannte diesesVermögen "Leibsinn".

Verlieben ist ein intellektueller Akt

lrre ich weniger, wenn ich mich leibsinniger verliebe
anstatt nur nach üblicher Art, meine sprachbewußten
Vorstellungen und Erwartungen zu projizieren? Was
spüre ich im Streicheln von de m Geliebten selbe r? lst alles
durch meine Poetisiererei verdeckt? Kommt er als seine
eigene Wirklichkeit darin nicht vor? Wenn meine
Fingerkuppen, mein Handrücken, oder meine Nasenspltze
über Deine Augenbrauen streichen spüren meine
0berschenkel gleichzeitig die Deinen leicht behaarten,
hören meine 0hre n Dein Atmen und meine Augen sehen
Dein entspanntes Gesicht. Von Dir geht eine leibliche,
körperliche Atmosphäre aus, in die mein Streicheln
integriert ist. lch bin in meinem Streicheln nicht getrennt
von Dir. lch bin keine analytische Streichlerin wie wenn
wir in zwei Reagenzgläsern uns befänden und nur unsere
Glasscheiben berühren würden, wenn wir uns berühren.
Die Haut ist keine wirkliche Grenze, sie schließt uns nicht
im Streicheln ab, so wie wenn wir uns visuell mit Abstand
als von der Haut umspannte und abgeschlossene
Gestalten wahrnehmen.
Der haptische Sinn tastender Hände nimmt die Haut als
Vehikel um ein Empfinden zwischen diesseits und jenseits
meiner und seiner Haut zu erzeugen. Seine Haut könnte
frösteln, wenn e r mich nicht mögen würde, sich zusam-
men ziehen oder merkwürdig stumpf werden. Aber sie
wird glatt, entspannt sich und e rwärmt sich. Dabe i redet
e r schöne Sätze und mir wird auf verschiedenen Ebenen
meiner Aufmerksamkeit deutlich, daß mein Streicheln
ihm gut tut, daß es in ihm etwas erzeugt, was mir
entgegenstrebt, was unsere Anziehunq verstärkt, was
mich in meinem Sein bejaht.
Das Verlieben ist dann in solchen Momenten nicht
vorhanden, es kommt erst in der Erinnerung, wenn er fort
ist oder drei Meter entfernt von mir sitzt und me ine Haut
sich erinnert, nicht nur an das eigene aktive Streicheln,
auch an den passiven Genuß, selber von seiner Haut und
seinen Händen gestreicheltzu werden.
Verlieben ist eine ziemlich intellektuelle Angelegenheit
des nachträglichen lnterpretierens. Leicht können hier
kulturell und individuell geprägte Wunschvorstellungen
stärker werden als die tatsächlich haptische Erfahrung
der Haut begründen würde. "Die Haut ist ein Erkenntnis-
organ" behauptete Ashley Montagu. Sie ist als physischer
Ausdruck von inneren Zuständen ziemlich untrüglich.
Nicht umsonst sind Lügendetektoren und andere
elektronische Hautmessu ngen einsetzba r, u m besti m mte
Worte oder Behauptungen, die jemand macht, auf ihren
Wahrheitsgehalt hin zu überprüfen.
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Wer sagt "lch liebe Dich", und dabei eine Gänsehaut
bekommt, wenn er oder sie gestreichelt wird, stellt eine

Diskrepanz zum ausgesagten Satz dar. Diese Diskrepanz

im Streicheln zu spüren ist zwar eine höhere Kunst, die bei

uns nicht als Kulturtechnik eingeübt wird, aber sie ist für
haptisch Talentierte spürbar. Nun könnte gesagt werden,
das poetisierende Denken kann über die streichelnde Kör-
pererfahrung hinweg gehen und sich täuschen. Aber gera-

de das poetisierende Denken und Spüren kann das eben

sehr viel weniger leicht als das rationalisiere nde Sprach-
denken. Es ist verbunden mit dem soeben Verspürten,
bezieht die poetisierende lnspiration aus der haptischen
oder einer anderen sinnlichen Erfahrung. Es könnte in
einer unstimmigen Situation eher sein, daß ein merkwür-
dig unwohles Empfinden entsteht, das die sinnliche Lust

mindert und plötzlich ist zum Beispiel das Bedürfnis da,

sich vom Geliebten zu entfernen, um etwas anderes zu

tun. 0hne bewußte leibsinnige Aufmerksamkeit kann

einem die haptische lnformation entgehen, wir interpre-
tieren sie nicht, weil wir im Streicheln nicht zu e rkennen
g ewoh nt sin d.

Streicheln gilt normalerweise als irrationale Tätigkeit, die

mit unserer Erkenntnistätigkeit nichts zu tun hätte. Das

ist aber nur so in einer Kultur, in der Körper und Geist als
getrennte Welten aufgefaßt werden, in der die eine Welt
angeblich keine lnformationen der anderen Welt enthal-
ten kann.

Wie dennoch weiblicher und männlicher
Körper entsteht

Wie verhält es sich nun aber mit dem erotischen Strei-
cheln? Wenn ich Dich beim Streicheln als männlich emp-
finde und ich mich gleichzeitig dabei als verweiblichende
Frau wahr nehme? Was ist das?

Mache ich dann alles falsch? Bin ich dem Weiblichkeits-
wahn aufgesessen und einer herrschenden Geschlechte-
rldeologie, die alle Mensche n in männliche und weibliche
aufteilt, um die Herrschaft der Heterosexualität zu

behaupten, wie moderne feministische Theorien meine
Erfah rung interpretieren wü rden?

Die herrschende FeministischeTheorie ist geprägtvon der
patriarchalen Grenzziehung zwischen Körper und Geist.

Unsere Geschlechtsidentität sei nach Judith Butler und
anderen Theoretikerinnen ein gesellschaftliches Rollen-
konstrukt und hätte nichts mit unserer vorgefundenen
Körperlichkeit zu tun. Danach wäre unser Körper sozusa-
gen e in Neutrum, das als völlig eigenständige Fremdheit
in die jeweilige Kultur hineingeboren wird und von dieser

dann die Zuordnungen erhält, mit der sich dann die Men-
schen identifiziere n würden, als Frau, als Mann.
Hier wird das Körperliche nicht als Erke nntnismöglichkeit
aufgefaßt, sondern als willkürlich zu besetzende Tabula

Rasa für den Geist oder die tradierte Kultur. Die im anglo-
amerikanischen übliche Unterscheidung zwischen "Sex"

und "Gender" spiegelt diese dualistische Weltsicht ein-
druckvoll wieder. Sex wird de m rein Körperliche n zuge-
ordnet und Gender der intellektuell geprägten
Geschlechtsrolle in der Gesellschaft. "Gender-Studies"

befasse n sich lediglich mlt der gesellschaftlich entstande-
nen Geschlechtsidentität und erforschen das Denken

über Mann und Frau, indem Texte analysiert und kritisie rt
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werden. Diese Text- und Wortfixierung reflektiert keiner-
lei Körperpraxis. Wir scheinen als reine Sprachgeschöpfe
zu existieren, die sich gegenseitig mit Worten de r Macht
oder 0hnmacht codieren und decodieren oder dekonstru-
ieren. ldealismus pur.

Am Ende dieser Analysen steht, daß nicht definie rt wer-
de n könne, was eine Frau und was ein Mann se i, weil es für
jede Definition eine Ausnahme gibt. Die Ausnahmen
bestimmen nun die Definitionen. Frausein ist ldeologie,
Mannsein ist es ebenfalls, weil die gesellschaftlichen

Geschlechtszuschreibungen und Rollenerwartungen als
patriarchale heterosexuel le Machtansprüche entlarvt wer-
den können. "Sex" kommt in diesen Erörterungen nur
noch als Pro)vokation und Parodie gegen die he rrschende
Heterogesellschaft vor. Der Körper der Feministin wird
politisch instrumentalisiert. Moralisch gut zu lieben ist
gegen die he rrsche nde Art der Me hrheit zu lieben. Die

Minderheit hat aufjeden Fall Recht. Eine Arroganz gegen

das, wie die meisten Menschen gerne leben und lieben ist
erkennbar. Das Mehrheitsprinzip wird automatisch mit
Herrschaftspri nzi p g leichgesetzt. Die Aristokratie der M i n-
derheit, der Avantgarde ist angesagt.
Körperlichkeit fällt in diesem Abgrenzungsdenken nicht
ins Gewicht. Sie bedeutet worthörigen lntellektuellen nur
ein irrationales Terrain, das nicht beachtet zu werden
braucht, weil die Rede vom Körpe r nur im Biologismus
enden könne, die dualistisch konstruierte Gegenseite der
Rationalität. Etwas zwischen Körper und Geist existie rt in
diesem De nken nicht. Die Spaltung wird nun auch in die-
sen feministischen Theorien der "Gender-studies" gegen

sogenannte "Biologistinnen" aufrecht erhalten, die es

wagen, der körperlichen Erfahrung einen erkenntnis-
theoretischen Stel lenwert einzuräumen. Passend zur gen-
manipulierenden Wissenschaft, in der alles Körperliche
als manipulierbar und durch Wissen beherrschbar gilt, lie-
fert auch moderne feministische Theorie den dafür not-
wendigen gedanklichen Hintergrund.
Eine leibphilosophische poetisierende Phänomenologie
zur geschlechtlichen Körperliebe wäre in der Begriffswelt
der akademischen "Genderstudies" Biologismus und Aus-
druck patriarchaler Reduzierung der Frau auf ihren weib-
iichen Körper, der mit maskuliner Definitionsmacht als

Gebärmaschine und Sexualobjekt schon seit Jahrtausen-
den festgesch rieben wird.
Dieser Biologismusvorwurf aber ist von der logischen
Struktur her identisch mit dem sokratischen Dualismus
und seiner Körperverachtung. I ronie, Parodie, Lächerlich-
machung war auch für Sokrates, dem Urvater der patriar-
chalen Philosophie, die beste Form, mit dem körperlichen
Leben fertig zu werden. Feministische Theorie, die in diese

alte Denkfalle hine intappt, kann zwar an den imme r noch

von Män nern domi nierten Universitäten Leh rmöglich kei-
ten ergattern, aber weder Frauen noch Männer werden
dad u rch freier fü rei na nder.

lch denke anders.

Von der Asthetik der Geschlechtsliebe

Wenn ich seine Schamhaare streichle, und die Aufregung,
die sich ganz in deren Mitte befindet, und mich dieses von
den Fingerkuppen bis in die Haarspitzen hinein elektri-
siert, ihm noch näher sein zu wolle n - , ist das, weil es ein-
fach nur Haut ist wie alle Haut, neutraler Körper?
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Oder ist es weil die Gesellschaft im Uberich meines Kopfes
mir sagt, dies sei ein männliches Geschlechtsteil und
darum reagiert mein eingeübtes we ibliches Rollenverhal-
ten sexuell erregt darauf? 0der gibt es ein biologisch fest-
gelegtes Stammhirnverhalten, das in den meisten Fällen
zwischen Frauen und Männern im Sinne der Fortpflan-
zung funktioniert? Stimmt irgendeine dieser Erklärungen
für mich? Nein.0der genauer: alle und darüber hinaus
vielleicht noch viel mehr.

Oft spielt keine Rolle, daß ich eine Frau bin, wenn ich

arbeite, wenn ich Alltägliches tue. Das Geschlecht des

ande ren Menschen ist mir meistens unwesentlich, bemer-
ke ich kaum. Andere Themen beherrschen die Kommuni-
kation. Es braucht für das Berufsleben, für das Alltagsle-
ben zwischen Menschen nicht unbedingt die geschlecht-
liche Dimension bemerkbar sein und aktiviert werden.
Eine Frau kann sogar während sie menstruiert völlig ver-
gessen, daß sie das als Frau tut und es kaum bemerken.
Auch kann sie gebären, als sei es nur ein besonders
schmerzhafter Stuhlgang und nichts spezifisch Weibli-
ches. Auch eine Schwangerschaft kann sehrsachlich ohne
bewußte Geschlechtsidentität erlebt werden. Sogar das

Stillen muß einer Mutter nicht weiblich vorkommen. Sie

funktioniert eben wie eine Kuh und hält ihre Brüste hin.
Einige Mütter haben dieses als "Körperenteignung"

erlebt.
Wer sich aber intellektuell darauf einstellt, Körpererfah-
rung als weiblich zu empfinden, die nur eine Frau haben
kann aufgrund ihrer biologischen Möglichkeiten, hat die
Freiheit, sich daheraus erotische Assoziationen zu

erschaffen, zu poetisieren, um ein schönes großes Gefühl
zu erzeugen. Die Geburtsspezialistin Sheila Kitzinger ver-
gleicht den Höhepunkt ihrer Gebärerfahrung gar mit
einen überdimensionalen wunderbaren 0rgasmus nach
Art des Geschlechtsve rkehrs mit einem ge Iiebten und lie-
benden Mann.
Die erotische Liebeserfahrung wird zum Wiedererken-
nungmuster für intensive schöne Gefühle in anderen kör-
perl ichen Situationen.
Die spezifisch weiblichste Körpererfahrung, das Gebären,

kann von Frauen völlig verschieden erfahren werden, es

gibt keine reine Körpererfahrung jenseits der Erwartun-
gen, lnterpretationen und Zuordnungsgewohnheiten.
Aber wer aus innerer Freiheit der Lust Weiblichkeit im

Unterschied zur Männlichkeit körpernah erfahren möch-
te, und sich innerlich in der Empfindungswe lt darauf focu-
sie rt, bezieht diese Gefühle auf Be rühungen mit dem, was

de m anderen Geschlecht als ästhetisches Merkmal eigen
ist. Selbst wenn leicht auf alle Herrschaftsattribute des

Männlichen und Weiblichen verzichtet werden kann,
wenn Frauen und Männer gelernt hätten, ziemlich andro-
gyn ihr Leben miteinander zu regeln, bleibt doch die Fra-
ge, ob wir deshalb auf die erotische Anziehung verzichten
sollte n, die eine starke schöne Empfindung angesichts der

begehrten Person sein kann.

Asthetik ist die Lehre der Wahrnehmung. lm Streicheln
gerade auch des anderen Geschlechts kann ich genau das

mir Fre mde faszinierend finden, das ganz ande re kann mir
Glücksempfindungen versprechen. lch bezweifle, das die-
ses Versprechen nur aus einer herrschenden Heteroideo-
logie verursacht ist. Das männliche Geschlecht, die männ-
lich behaarte n 0berschenkel, die männliche dunkle Stim-
me, der leicht behaarte muskulösere Oberkörper und die

Bartstoppeln auf der Gesichtshaut können mich ästhe-
tisch über die sinnliche Wahrnehmung dazu bringen,
meine eigenen spezifischen weiblichen Körperregionen
als begierliche zu verspüren. Wenn gleichzeitig seelische
Ubereinstimmung da ist, steigert sich mehr als nur kör-
perliche Erregung. Auch Vertrauen, gegenseitige Aner-
kennung und Bewunderung füreinandersteigern den inti-
men Vermischungsprozeß. Diese weibliche Begierde ist
dann eine, in der ich mich als Weib verspüre, leiblich.
Warum sollte ich das ablehnen? Nur weil politisch noch
viele l\4änner über Frauen zu dominieren versuchen und
es auch schaffen? Wer aber sagt denn, daß eine Frau sich
mitsolchen Männern einlassen muß?
Die politische Dime nsion des Lebens in Geschlechtsrollen
ist etwas ganz anderes als die individuelle selbstbewußte
Körperliebe zwischen Frau und Mann sein kann. Körper-
politik und Körperliebe dürfen nicht gleichgesetzt wer-
den"

Eine Abschaffung patriarchaler Herrschaft zwischen Män-
nern und Fraue n scheint am sinnvollsten mit dem Ziel der
Liebe zwischen ihnen zu sein. Einer Liebe, die keine Herr-
schaftsverhältnisse verträgt, wohl aber den Genuß an
sinnlichen Abhängigkeiten, Anziehungen oder Hinga-
be e rlebnissen. lm Akt des Streichelns passen Gewalt und
Sex nicht zusammen, es wirkt enterotisiere nd. Streicheln-
de Liebende entwicke ln e ine andere Körpe rliebe als jene
des Benutzens und der Überwältigung.
lm Streicheln männlich sich errege nder Haut entdecke ich
mich selber als Weib, als Frau und kann mich dazu ent-
sche iden, ob ich diese Regung in mir verstärke, poetisie re,

ode r abe r verdränge . Weiblichkeit ist eine frei erzeugbare
ästhetische ldentität, die eigenleibliche Empfindungen
hervorruft und kultivieren kann. Ebenso auch befreite
Männlichkeit. Daß ich mein eige nes Weibsein ästhetisch
stärker empfinde, wenn ich es angesichts des männlichen
Körpers erzeuge, weist nicht auf eine Unterwerfungsge-
ste hin, sondern auf meine Freiheit, auch einen männli-
chen Körper weiblich genießen zu können.
lm Berufsleben, in der Politik, im Lebensalltag können
Frauen und Männer jenseits ihrer spezifischen Ge-
schlechtsempfindungen miteinander umgehen, aber in
der Körperliebe könnte eine neue Poesie entstehen, durch
die wir uns als weibliche und auch männliche Wesen neu
lieben lernen.
Wenn ich Deine Augenbraue streichle, dann hat meine
Hand bereits die Erinnerung von Deinem gesamten Kör-
per. ln der zartesten Berührung Deiner Augenbraue kann
ich den Eindruck haben, als berührte ich jenseits Deiner
Haut durch sie hindurch Dein innerstes Wesen.

Annegret Stopczyk

Homepage: stopczyk-ph i losophie.de
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Der Anlqß für diesen Text wor ein Vortrog, den ich ouf der lnternotionslen Konferenz für Berufsberotung geholten hobe. Die
Konferenz fond von 30.8. bis 1.9.2000 in Berlin ststt und stsnd unter dem Themo "Beroten für Bildung, Beruf und Beschr)ftigung -
Neue Herousforde rungen". Die Herousforderung für mich bestond dorin, den Zuhörerlnnen - meist Personen, die in Arbeitsrimtern
berotend tdtig sind, sowie einigen Wissenschoftlern - on zwei konkreten Beispielen zu verdeutlichen, wie Focusing in den
Berotungsformen Cooching und Supervision ongewendet werden konn. Dies hier ist eine gekürzteVersion des Originoltextes.
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Ziel des Beitrags

Coaching und Supervision sind Formen professioneller
Begleitung bei berufsbezogenen Themenstellungen.
Beide Formen dienen dazu, berufliches Handeln zu
reflektieren und zu verbessern (Buer, 1999; Kühl, 1999;
Rauen, 1999). Diese Reflexions- und Verbesserungspro-
zesse werden durch Coaches bzw. Supervisoren unter-
stützt. Deren Aufgabe besteht darin, Führungskräfte und
Mitarbeiter in die Lage zu ve rsetzen, neue Sichtweisen
und Handlungsmöglichkeiten für be rufliche Problemstel-
lungen zu erarbeiten. Um diese Aufgabe zu erfüllen,
wenden Coaches u nd Su pe rvisoren Arbeitsweisen u nd
Methoden aus unterschiedlichen Bereichen der Psycholo-
gie, Pädagogik und anderen Disziplinen an (Schreyögg,

1 ee6).

Über differenzierte Methodenkenntnisse zu verfügen,
gehört somit zu den zentralen Kompetenzen der Be gleiter
in Coaching und Supervision. Ziel dieses Beitrags ist es, das

Wissen über eine focusing-orientierte Arbeitsweise zu

erweitern, die bei der Unterstützung von Coaching- und
Supervisionsprozessen eingesetzt werden kann. Ein Blick
in die Literatur zeigt, daß Focusing bislang kaum im
Kontext von Coaching und Supervision thematisiert
wurde (vgl. Lippmann,2000; We issman,2000). Nach e iner
kurzen Einführung möchte ich Anwendungsmöglichke i-
ten von Focusing anhand zweier Be ispiele aufzeigen.

Was ist Focusing?

Thematisiert ein Klient im Coaching eine berufliche
Situation, in der er sich unwohl fühlt und schildert er, was
in dieser Situation abläuft, so kann sich zu diesem Thema

ein Felt Sense entwickeln. Wird der Klient vom Coach
dari n u nterstützt, d ieses unmittelbare körperliche Erleben
zu beachten, so ist es dem Klienten zunächst meist noch
nicht klar, was dieses Empfinden bedeutet. Der Klient wird
jedoch spüren, daß sein körperliches Erleben mit der von
ihm geschilderten Situation zu tun hat. Wenn der Klient
auf dieses Körpergefühl aufmerksam wird und Verände-
runge n im Felt Sense wahrnimmt - also darauf fokussiert
-, so wird es ihm schrittweise möglich, die Oualität dieses
Erlebens näher zu beschreiben. lndem der Klient das

Körpergefühl und das Beschreiben desselben in die
Bearbeitung seines beruflichen Themas miteinbezieht,
findet er häufig für ihn neue, überraschende Bedeutun-
gen und Lösungsschritte. Diese Schritte ergeben auf eine

für den Klienten konkret spürbare Weise Sinn und werden
oft a ls sehr erleichternd erlebt (FeltShiff).
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Die folgende Focusing-Anleitung soll lhnen eine
Möglichkeit biete n, einen Felf Sense wahrzune hmen und
zu beschreiben:

Wo ist lhr Felt Sense?

Eine Focusing-Anleitung zum Ausprobieren
(m it th eo reti sch e n An me rku n ge n)

Stelle n Sie sich vor, was Sie heute noch tun müs-
sen bzw. tun wollen. Wählen Sie sich eine Angele-
genheit aus, die lhnen ein bißchen unangenehm
ist, z.B. ein Telefonat oder Ahnliches. Kein großes
Problem, sondern eine kleinere, etwas unange-
nehme Sache (Auswohl eines Themus). Versehen
Sie diese mit e iner Überschrift, z.B. "das Telefonat
mit Person A" und schreiben Sie es auf einen Zet-
tel. Legen Sie den Zettel eine Weile beiseite (Ab-
stond zum Themo).

Wenn Sie möchten, nehmen Sie doch die Körper-
haltung wahr, die Sie gerade haben. Lassen Sie

sich ein wenig Zeit, und gehen Sie dann mit lhre r
Aufmerksamkeit zur Körpermitte. lndem Sie

bemerken, wie lhr Atem gerade geht, we rden Sie

achtsam auf lhren Brust- und Bauchraum (kör-
pe r b e zog e n e Au f m e r ks o m ke i t).

Während Sie lhre Körpermitte und lhren Atem
wahrnehmen, schlage ich lhnen vor, das Thema
mit in lhre Achtsamkeit zu nehmen. Schauen Sie

auf dem Zettel nach, wie Sie das Thema genannt
haben und lassen Sieeseine Weile körperlich wirk-
sam werden. Nehmen Sie wahr, was sich dabei in
der Körpermitte verändert (Bezug zum Felf Sen-
se).

Bleiben Sie eine Weile bei diesem Empfinden,
ohne es zu bewerten oder etwas herausfinden zu

wollen. Nehme n Sie es einfach nur so wahr, wie es

gerade ist (ouf den FelfSense fokussieren).
Beschreiben Sie lhr körperliches Erleben zu die-
sem Thema genauer in Worten (2.8. "eng") oder
a uf bi ld hafte Weise (Symbolisieren).

Wenn Sie Worte gefunden haben, die zu lhrem
momentanen Erleben passen, beenden Sie dieses
Experime nt. Einen (kleinen) Felt Shift erke nnen
Sie an einem Durchatmen und daran, ob Sie sich
nun etwas besser fühle n. Vie lleicht ist lhnen bei
dem Experiment etwas in bezug auf lhr Thema
deutl icher geworden.



Wird Focusing eingesetzt, um Personen bei berufsbezoge-
nen Themen zu coachen bzw.zu supervidieren, erscheinen

mir folgende Ziele wichtig: (1) das Erleichfern und (2) das

Vertiefen von Coaching- und Supervisionsprozessen. Wie
diese Ziele in der Praxis erreicht werden können, soll im fol-
genden Abschnitt anhand zweier Beispiele verdeutlicht
werden.

Zwei Beispie le für Anwendungsmöglichkeiten

Beispiel 1: Cooching

Ein Accou nt- lVla nager, 3 B Ja h re a lt, kom mt zu r erste n Coa-

ching-Sitzung. Er arbeitet selt fast zwei Jahren in einem
Team eines größeren Unternehmens, das aus seinem Vor-
gesetzten und fünf weiteren lVitarbe itern besteht. Seine
wöchentliche Arbeitszeit beträgt 60 bls 70 Stunden. Der

Kunde sucht im Coaching eine Lösung für folgende Pro-
bleme : Er fühlt sich im Team unwohl und durch die hohe
Arbeitszeit zu stark belastet. lhm ist klar geworden, daß er
an dieser Situation etwas verändern muß, da für ihn sonst
immer mehr negative Konsequenzen in berufliche r, priva-
ter und gesundheitlicher Hinsicht entstehen.
ln der ersten Coachingsektion mlt dem Kunden ist es

besonders wichtig, die Zielsetzung zu konkretisieren (vgl.

Joost-Gehren, Pommer & Scheddin, 2000). Der Kunde
muß zunächst zusammen mit dem Coach herausfinden
können, welche konkreten Ziele er für sich mit dem Coa-

ching erre ichen möchte. Erst dann wird es im Verlauf der
weiteren Sitzu ngen mög lich, verha ltensreleva nte Schritte
auszuarbeiten und im beruflichen Kontext einzusetzen.
Um den Kunden in die Lage zu versetzen, die Zielsetzung
auf kre atlve Weise konkretisieren zu können, möchte der

Coach den Coachingprozeß an dieser Stelle für den Kun-
den erleichtern. Diese Erleichterunq kann dadurch in die

Wege geleitet werden, daß die akute Belastung und der

hohe Problemdruck des Kunden reduziert werden. Das

bedeutet für den Coach, den Kunden dabei zu unterstüt-
zen, einen emotional erträglicheren Abstand zu den bei-
den Problemen herzustellen. Um einen passenden

Abstand zu finden, wird der Kunde dabei angeleitet, die

beiden Probleme "sich im Team unwohl fühlen" und
"hohe Arbeitsbelastung" mit zwei Gegenständen zu sym-
bolisieren. Der Coach schlägt dem Kunden vor, in innerer
Achtsamkeit zu arbeiten, damit dieser sein körperliches
Erleben zu dieser Themenstellung genauer wahrnehmen
kann. Durch die Bezugnahme aufdas körperliche Erleben

- den Felt Sense - wird es dem Kunden möglich, diese

Gegenstände in einen für ihn spürbar angenehmeren
Abstand zu bringen und dadurch inneren Freiraum zu

schaffen. lndem der körperliche Veränderungsprozeß des

Kunden von ihm selbst und vom Coach beachtet wird,
machtsich dieser Freiraum unmittelbar in höherem Wohl-
befinden bemerkbar: Der Kunde kann freier atmen und

klarer denken, d. h. die Vorausetzungen für kreatives
Arbeiten an de r Konkretisierunq der Zielsetzung sind nun

in stärkerem Maße als am Anfang der Sitzung gegeben.

lm nächsten Schritt möchte der Coach den Kunde dabei

unterstützen, den Coachingprozeß zu vertiefen. Auf der
Grundlage des neu erfahrenen inneren Freiraums des Kun-
de n setzt der Coach nun Joker-Fragen (vgl. Wiltschko,
1995) ein. Diese Fragen werden alsVorschlag an den Kun-

de n formulie rt und beziehen sich auf ein positives Refra-
ming de r Problemsituation. Ein Beispiel für eine dieser Fra-
gen ist: "Wenn die berufliche Situation genau richtig für
Sie se in würde, wie würde sich das im Körper anfühlen?"
Wird der Coachingprozeß an dieser Stelle vom Coach
begleitet, so daß der Kunde einen FelfSensebezüglich der
Joker-Frage wahrnehmen kann, dann werden in der Ver-
bindung mit dem körperlichen Erleben verschiedene für
den Kunden bedeutsame Symbolisierungen möglich, die
zu mehr Klarheit für die Konkretisierung der Zielsetzunq
beitragen können. Die konkreten Beschreibungen des Kör-
pergefühls, das sich unter den in der Joker-Frage lmpli-
zierten optimalen berufllchen Bedingungen einstellen
würde, geben dem Kunden Hinweise auf die Konkretisie-
rung seiner Ziele. Zusätzlich zu dieser kognitiven 0rien-
tierung ist der Kunde auf der Körperebene bereits mit dem
positiven Gefühl verbunden. An diese beiden Schritte
schließen sich dann weitere Coachingtechniken an, um
die Zielkonkretisierung abzuschließen und zur Bestands-
aufnahme überzuleiten (Joost-Gehren e t al., 2000).

Bei spie I 2 : Su pe rvi si o n

Das Team eines Kindergartens, bestehend aus '1 5 Erziehe-
rinnen und einer Leiterin, hatte zwei Jahre lang keine
Supervision. Die Le iterin möchte nun wiedereineTeamsu-
pervision einfuhren, da in den vergangenen Monaten
immer wieder "bereits be kannte" Probleme auftraten. lm
Rahmen dieser Teamsupervision sollen die Mitarbeiterin-
nen die lVöglichkeit erhalten, berufliche Themenstellun-
gen zu reflektieren und gegebenenfalls Verbesserungen
zu erarbeiten. Es wird vereinbart, die Sitzungen in zwei-
monatiqem Abstand durchzuführen. Das Ziel der ersten
Sitzung beste ht darin, Theme n für die Supervision zu fin-
den.

Nach der längeren Zeit ohne Supervision stellt das Reflek-
tieren beruflicher Erfahrungen in der geplanten Teamsu-
pervision eine neue Situation für das Team dar. Darüber
hinaus gibt die Außerung der Leiterin, daß "bereits

bekannte Probleme" auftreten, Hinweise auf potentielle
Konflikte im Team. Nimmt man diese beiden Aspekte
zusammen, so stellt sich möglicherwe ise für die erste Sit-
zung das in Gruppen häufig anzutreffende Problem der
Polarisierung. Das bedeutet, daß bestimmte Sichtweisen
auf eine Problemstellung von bestimmten Gruppenmit-
gliedern geteilt werden, während andere eine gegenteili-
ge Position beziehen. Für die Teamsupervision heißt das

einerseits, daß es bereits bei der Themenfindung zu kon-
troversen Diskussionen kommen kann, die an dieser frü-
hen Stelle den Supervisionsprozeß beeinträchtigen kön-
nen. Andererseits könnten einige Teammitglieder beson-
ders vorsichtig agieren und aufgrund von wahrgenom-
menem Gruppendruck lediglich banale Themen anspre-
chen, um die zentralen Problempunkte nicht zu themati-
sieren.

Um den Supervisionsprozeß zu erleichtern und zu vertie-
fen, gestaltet der Supervisor die erste Sitzung folgender-
maßen. Vor der Themenfindung in der Gruppe bietet der
Supervisor ein angeleitetes Gruppenfocusing an. Erleich-
tert wird der Supervisionsprozeß dadurch, daß sich bei
dieser Form des Focusing jede Erzieherin zunächst aus-
schließlich mit ihrem eigenen Erleben beschäftigen kann.
Der Supervisor macht lediglich Vorschläge, worauf die
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Erzieherinnen ihre Aufmerksamkeit richten können. Die
Anleitung und die Vorschläge richten sich zwar an alle
Teammitglieder, aber jede Erzieherin kann ein eigenes
Thema auswählen und sich im Gruppenfocusing ohne
unmittelbaren Druck von außen damit beschäftigen (vgl.

Krause, 2000). Um weiteren Freiraum für die Teammit-
glieder zu schaffen, wird vorher geklärt, daß dieses selbst
gewählte Thema in dieser Sitzung nicht angesprochen
werden muß. lndem der Supervisor eine Atmosphäre her-
stellt, in der sich die Erzieherinnen im Gruppenfocusing
sicher fühlen können, fällt es ihnen leichter, die in der
Anleitung enthaltenen Vorschläge aufzugreifen.Wenn
sich die Teammitglieder aktiv mit diesen Vorschlägen
beschäftigen, dann wird der Supervisionsprozeß durch
die Methode des Gruppenfocusings vertieft. Durch das

Beachten der Anleitung beteiligen sich die Teammitglie-
der innerlich in stärkerem l\4aße. Diese innere Beteiligung
wird durch die Vorschläge ermöglicht, die die Teammit-
glieder einladen, ihr unmittelbares körperliches Erleben -
ihren Fe/tSense - zu dem von ihnen gewählten Thema mit-
einzubeziehen und darauf zu fokussieren. Die jeweiligen
Themen werden somit nicht auschließlich aus gewohnter
Perspektive betrachtet, sondern treten in Wechselwir-
kung mit der Körperebene und dem dieser innewohnen-
den Veränderungsprozeß. So können neue Sichtweisen,
kognitive Bedeutungsfindung und emotionale Erleichte-
rung bereits im persönlichen Focusingprozeß entstehen.
Dies ist sowoh I für dieje nigen Teammitglieder wichtig, die
emotional aktiviertzurSupervision kommen und zur Pola-
risierung beitragen könnten, als auch für diejenigen
Erzieherinnen, die eher zur Vermeidung zentraler Themen

tendiere n. Nach diesem Gruppe nfocusing werden die Mit-
arbeiterinnen bei der darauf folgenden Themensamm-
lung gebeten, ihre Erfahrungen vom Gruppenfocusing zu

berücksichtigen.

Fazit

Zusammenfassend erscheint mir Focusing geeignet, um

Coaching- und Supervisionsprozesse zu erleichtern und
zu vertiefen. Mit Focusing wird der Körper als zusätzliche
Ressource in die Bearbeitung beruflicher The me nstellun-
gen einbezogen. lndem ein Klient den FeltSense beach-
tet, der zu jedem von ihm gewählten beruflichen Thema

entstehen kann, bezieht er diese Körperebene in seine Aus-
einandersetzung mit dem Thema ein. Wird dieserVorgang
von einem in Focusing geschulten Coach bzw. Supervisor
begleitet, so wird der Klient dabei unterstützt, sein Körpe-
rerleben wahrzunehmen. Diese Begleitung fördert darü-
ber hinaus die Beschreibung des Körpergefühls, durch die

dem Klienten die persönliche Bedeutung des Felt Senses

kla rer wird. Passende Besch reibu ngen (Symbolisieru ngen)

führen über die kognitive Klarheit hinaus zu spürbaren
Verände rungen- FeltShifts,dievon den Klienten alse mo-
tional e rleichternd e rle bt we rde n. Kognitive Klarheit und
spürbare Erleichterung stehen wiede rum in Wechselwir-
kung mit dem Thema, dessen Repräsentation sich durch
den körperlichen Veränderungsprozeß wandelt: Der

Klient wird offener für neue Lösungsmöglichkeiten,
schätzt die Situation und sich selbst realistischer ein und

hat mehr Vertrauen, aktiv mit der Situation umgehe n zu

können (vgl. Gendlin, 1996, 1998; Gendlin ft Wiltschko,
1 999; Hend ricks, 2000).

Besonders bedeutsam für die erfolgreiche Anwendung

von Focusing scheint mir das Training in dieser Methode zu

sein. Die Grenzen der Anwe ndung dieser Arbeitsweise beste-
hen vor allem darin, inwie weit der Coach bzw. der Supervisor
mit dieser Methode flexibel umgehen kann. Um dies zu
gewährleisten, sind Wissen, eigene Erfahrungen sowie die
Reflexion der eigenen focusing-orientierten Arbeitsweise
notwendig (vgl. Lippmann,2000). Darübe r hinaus istauch die
Schulung der Klienten ein Faktor für den Erfolg. Focusing
kann nur dann erfolgreich eingesetzt werden, wenn die
Kliente n bereit sind, Vorschläge des Begleiters aufzugreifen,
die sie beim Fokussieren unterstützen. Diese Bereitschaft
kann durch geeignete, d. h. im wirtschaftlichen Bereich viel-
fach mit geringem zeitlichen Aufwand durchführbare, Trai-
ningsmaßnahmen gefördert we rde n.

Was ich in diesem Beitrag vorwie ge nd dargestellt habe, bezog
sich auf das.Generieren neuer kognitiv faßbarer Bedeutun-
gen in bezug auf eine spezifische berufliche Themenstellung,
beispielsweise um Zielsetzungen im Coaching zu konkretisie-
ren oder die Themenfindung zu Beginn einer Teamsupervisi-
on zu unterstützen. Neben den hier erwähnten Anwendun-
gen von Focusing sind weitere Möglichkeiten denkbar, wie
diese Arbeitsweise in Coaching und Supervision einfließen
kann. So kann ein Körperbezug selbstverständlich auch bei
Coaching- und Supervisionstechniken hergestellt werden,
die in diese m Beitrag nichte rwähnt wurden. Weiterhin ist es

möglich, bereifs bestehende Lösungsideen des Klienten in
den körperlichen Verä nderu ngsprozeß miteinzubeziehen und
diese somit am körperlichen Erleben auf ihre Tauglichkeit zu

überprüfen.
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Teil l: Die Philosophie desZugangszu implizitem Erleben

Eugene T. Gendlin

ln unserer Reihe kleiner, philosophischer Schriften von
Gene Gendlin publizieren wir hier den ersten Teil eines
bisher unveröffentlichten Monuskripts. Wir hoben
redundqnte Textpossogen gekürzt und Überschriften
eingefügt. lnholtlich schließt dieser Text nshtlos on die
beiden Artikel on, die wir in den letzten Heften des
Focusing Journols veröffentlicht hoben. Den zweiten Teil

dieses Iextes werden wir im nöchsten Heft obdrucken.

Die beiden herkömmlichen Wissenschaften

Wir brauchen eine Wisse nschaft, aus der Sie und ich nicht
systematisch herausfa I len.

Diese Wisse nschaft muß zu den be iden übe raus erfolgrei-
chen Wissenschaften, die wir bereits haben, hinzukom-
men: der einen, die ge meinhin "Wissenschaft" genannt
wird und der anderen, de r Okologie. Die zweite stellt Fra-
gen und kommt zu Ergebnissen, zu denen die herkömmli-
che Wissenschaft nie käme und umgekehrt. Die Ökologie
kann die herkömmliche Wissenschaft nicht ersetzen.
Warum nicht? Weil die beiden Wissenschaften zwei
unterschiedliche Methoden benutzen, die zwei unter-
schiedliche Modelle beinhalten, so daß das, was bei ihren
jeweiligen Untersuchungen herauskommt, bestimmte
Charakteristika aufweist, die wir schon im vorhinein wis-
sen können.
ln der herkömmlichen Wissenschaft wird alles, was
untersucht wird, in stabile Teile, Einheiten, Atome, zer-
te ilt u nd da n n aus d iesen wiede r zusa m me ngese tzt.
Die ökologie wiederum betrachtet alles als Teil eines
größeren Ganzen, eines holistischen Systems, innerhalb
dessen ke in Teil für sich allein vollständig erforscht wer-
den kann. Das ist das genau entgegengesetzte Modell. Da

werden wir Me nsche n zwar nicht reduziert, dafür aber im
größere n Ganzen aufge löst. Auch hier kommen wir also
nichtvor.
Da keines dieser zwei Modelle Erste-Person-Wesen
gerecht werden kann, es uns ober glb( muß es möglich
sein, e ine Wissenschaft zu kreieren, in der wir vorkom-
men. Und tatsächlich ist diese Wissenschaft nicht nur
mög lich, sonde rn existiert bereits a ls vielfä ltiges, a be r ver-
streutes Wissen, das zusamme ngetragen werden müßte.
Diese dritte Wissenschaft kommt im Grunde zuerst, ist
die erste Wissenschsft, da es immer ein Du und ein lch

sind, die Wissenschaft - gleich we lche - betreiben.

Psychologie

ln de r atomlstischen Wissenschaft ist jeder Forschungs-
gegenstand ein Dritte-Person-Objekt, das von außen
betrachtet wird, wie etwas, was da drüben, außerhalb, ist.
Wenn diese Beobachtersich selbststudieren wollten, wür-
den sie dafü r a ndere Beobachter a n heuern.
Physiologie plus mentalistische Psychologie ist nicht
genug. He utzutage gehen viele Wissenschaftler und Phi-
losophen davon aus, daß der Mensch aus dem "Körper"
besteht, den die Neurologie erforscht, und dem "Geist",

wie er in de r Kognitiven Wissenschaft und der britischen
philosophy of mlnduntersucht wird. Von dieser Annahme
aus e rscheint der Körper als neurologische Maschine und
der Geist, als bestünde er aus ein paar mageren kognitiven
Funktionen. Sie und ich fallen durch die Maschen.
Die offizie lle "Psychologie " besteht aus einigen we rtvol-
len, aber unverbundenen lnseln - in Übereinstimmung
mit der herkömmlichen Wissenschaft, aus deren Sicht
Menschen beobachtbare 0bjekte sind. Der "Geist" besteht
aus Computer-Modellen, die bestimmte Variablen der
menschlichen Kognitionen zu fassen bekommen. lch
frage die Kognitiven Psychologen gerne: "Habt ihr keine
Lust, den Prozeß zu erforschen, mit dem ihr diese Modelle
entwerft?"
Wir wollen e ine Wissenschaft danebenstellen, mit deren
Hilfe Me nschen sich se lbst erforschen. Von dieser Art Wis-
senschaft haben wir bereits eine ganze Menge und kön-
nen mehr davon entwerfen.

The Philosophy of Entry into lmplicit
Experiencing

Meine Philoso phie des Zugongs zu implizitem Erlebenlie-
fert eine spezifische Grundlage für diese neue Wissen-
schaft und für ein Verständnis der bereits existierenden:
warum es sie gibt und warum sie unterschiedlich sein müs-
sen.

ln dieser neuen Wissenschaft e rforschen wir nicht mehr
mentale lnhqlte,sondern unterschie dliche Arten von Pro-
zessen. Unser Ansatz arbeitet weder mit einde utig defi-
nierten Einheiten noch mit dem Ganzen, sondern er
besitzt Präzision und Objektivität im Erkennen von Pro-
zeßarten, ihrem Entstehen und ihren Ergebnissen.
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Die Ge ltung dieser neuen Wissenschaft sollte aber nicht auf nur

eine bestimmte Philosophie oder philosophische Analyse

beschränkt sein. Wenn lhre Arbeit an einer lch-Wissenschaft

eine andere Philosophie ins Spiel bringt, würde eine Diskussion

a uf d ieser Ebene d iese Wissenschaft seh r stä rken. Also n u r hera us

damit!
Die Begriffe, die ich benutze, um lhnen dies zu vermitteln, haben

für mich (und hoffentlich auch für Sie) ein enges Verhältnis zum

vorsichgehenden Erleben, und zwar in zweifacher Hinsicht: Wir

können sie in unserem Körper spüren, und sie handeln gleichzei-

tig von diesem körperlichen Spüren.

lch hätte gern, daß Sie mein Wort "Körper" so verstehen' daß es

lhr umfassendes Gespür lhres lhnen zugänglichen Körpers

bezeichnet - in diesem Sinne handeln meine Worte vom Körper

und sind gleichzeitig Ausdruck meines (und hoffentlich auch

lhres) Körpers.

ln meinem "Prozeßmodell" werden Bewußtsein und menschli-

ches Sel bst-Bewu ßtsei n nichf a ls etwas versta nden, das Erei g n is-

sen hinzugefügt wird, sondern als wesensmäßiger Bestandteil

bei der Erzeugung des Ereignisstroms. Nichts geschieht ohne das

Selbst-Bewußtsein, dessen Feedback das Darauffolgende
erzeugt. Es ist nicht so, als ob man es hinzufügen könnte oder

nicht. Es gibt keine ersten Objekte, Wahrnehmungen oder

Gedanken, zu denen irgendein nutzloses "Bewußtsein" dazu-

kommt oder e ben nicht. Vielmehr ist es das je momentane Feed-

back meiner Gedanken, das meinen Gedankenstrom erzeugt'

Und das sind nicht "Gedanken" im übl ichen Verständnis, vom Kör-

per abgeschnitten, sondern vielmehr ein körperlich spürbarer

Prozeß der Rückkopplung, der meinen Körper fortsetzt (corrY for-
word), so daß, wenn ich beispielsweise den Faden verliere, ich

eine Spannung spüre, und diese Spannung "weiß", was ich sagen

wollte.
Symbolische Prozesse, wie Gedanken, könnenvom Körper abge-

sch n itten werden, aber sie kö n ne n genauso a uch kö r pe rl i ch wirk-
same Veränderungen bedeuten und Prozesse aufrechterhalten.
Wir können bemerkenswerte Charakteristika dieser zwei unter-

schiedlichen Prozeßarten beschreiben, die Umstände, unter

denen man sie hat und ihre unterschiedlichen Ergebnisse.

Das postmoderne Dilemma in der Philosophie

Französische und deutsche Philosophen sprechen von einem

"Ende der Philosophie", sowohl weil alle philosophischen Syste-

me notwendigerweise zusammenbrechen, als auch weil die Spra-

che trotzdem diese alten Systeme in sich trägt. Wie gründlich

auch immer wir diese alten Konzepte ausme rzen mögen, müssen

wir doch feststellen, daß unser nächster Gedanke, unser nächstes

Wort sich aus irgendeiner alten Metaphysik herleitet, weil die

Worte, die wir benützen, diese Systeme in sich aufgenommen

haben. Alle derartigen Systeme werden von unserem Leben, unse-

ren Situationen, unseren Gesprächen und lnteraktionen "über-

schritten", aber dieser "Übe rschuß" bleibt implizit, immer verän-

derlich, ein Flie ßen, das nicht ausgedrückt werden kann' Was

manchmal das "Postmoderne Dilemma" genannt wird, besteht in

dieser allge meinen Einsicht.

ln England und den USA hat eine große Gruppe von Analytischen

Philosophen bis vor kurzem mit hohe r logischer Präzision an spe-

ziellen Fragen gearbeitet. Aber jetzt sind auch sie entmutigt. Sie

haben erkannt, daß logische Systeme ihrem Wesen nach unzu-

reichend sind und bereits durch eine minimale Veränderung der

Bedeutung irgendeiner ihrer Einheiten zerstört werden können.
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Sie haben erkannt, daß jeglicher Gebrauch von

Sprache in einen Kontext eingebettet ist, in eine

Situation, abe r das bleibt immer'implizit und

kann nicht ausgedrückt werden. Man mag expli-
zit dies oder das darüber sagen, aber es bleibt
immer ein impliziter Rest, der mit Worten nicht
ausgedrückt werden kann. Wie es einer dieser Phi-

losophen (Margolis) formuliert, se i Sprache

imme r "sprachlich" das kann man zwar jederzeit

in jedem Kontext sagen, aber es hilft nicht wei-
ter. Es gibt offenbar keine nutzbringende Beru-

fung aufden Kontext, keine Möglichkeit, ihn das,

was man sagt, "korrigieren" zu lassen. Man kann

nur jmmer wie der die Aussage vom Eingebettet-
sein in einen Kontext wiederholen. ln dieserAus-
sage, findet Margolis, seien die Möglichkeiten
der Ana lyse erschöpft.
Was diese Philosophen so entmutigend finden,
ist, daß in Worten, Feststellungen, Formulierun-
gen, die man drucken kann und die für sich ste-

hen, nichts vollständig ausgedrückt werden

kann. Da in allen Feststellungen immer etwas

lmplizites enthalten ist, scheint ihnen die Philo-
sophie am Ende zu sein.

lmplizites Erleben ist immer bei uns

Was implizit gelebt, aber nicht gesagt wird, ist

immer bei uns, und es übe rschreitet immer das,

was unsere Worte, für sich genommen, übermit-
teln können. Wenn man das lmplizite explizit
machen, es darstellen, ausdrücken will, merkt
man natürlich, daß das unmöglich ist. Also

scheint es so, als könnten wir ins lmplizite nicht
hineinkommen.
We nn wir allerdings erke nnen, daß das lmplizite
immer, in allem, was wir sagen, bei uns ist, kön-
nen wir entdecken, daß es auf sehr unterschied-
liche Weise n beim Sprechen bei uns ist. l\4anch-

mal bemerken wir es kaum und sprechen so, als

ob wir in abstrakten, unklaren, Wörterbuch-
Bedeutungen dahintreiben. Bei anderen Gele-

genheiten me rken wir sehr genau, wie wir uns

fest darauf ve rlassen, daß das lmplizite unseren

Gesprächspartner erreicht. Wir wissen, daß unse-

re Worte ohne ihren Kontext, ohne ihren Hinter-
grund leblos sind und können nur hoffen, daß es

ihnen gelingt, das lmplizite im Erleben unserer

Gesprächspartnerzu berühren. Und es gibtsogar

Situationen, in denen wir nicht einmal uns selbst

mit Worten sagen können, "was wir meinen".

Vielleicht erscheint uns das, was wir ausdrücken

wollen, implizit klar und selbstverständlich und

lediglich die Sätze, die herauskommen, klingen

falsch. Aber das, was gesagt werden will, ist,

solange es unausgesprochen ist, nur teilweise

gestaltet. Frisch kommende Formulierungen brin-
gen es zur Entfaltung, reichern es an, verändern

das, was "es" war, und gleichzeitig "folgt" in
gewisser Weise das, was Sie sagen wollten, aus

"dem" und setzt "es" fort. Vielleicht sind Sie dann

enttäuscht, vielleicht erleichtert.
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Vielleicht erscheint uns das, was wir ausdrücken
wollen, implizit klar und selbstverständlich und
lediglich die Sätze, die herauskommen, klingen
falsch. Aber das, was gesagt werden will, ist,
solange es unausgesprochen ist, nur teilweise
gestaltet. Frisch kommende Formulierungen
bringen es zur Entfaltung, reichern es an, verän-
dern das, was "es" war, und gleichzeitig "folgt" in

gewisser Weise das, was Sie sagen wollten, aus
"dem" und setzt "es" fort. Vie lleicht sind Sie dann
enttäuscht, vielleicht erleichtert.
Es kann auch sein, daß das lmplizite zwar etwas
i n sich trägt, a ber sich a uch I h nen noch n icht öff-
net. Vie lle icht ist da, wo etwas Neues und Wich-
tiges kommen könnte, ein schwarzer Fleck.

Diese Unterschiede sind jedem Philosophen
bekannt, aber sie werden nicht diskutiert und
vielleicht nicht einmalverstanden. Wenn Sie mei-
ner Darstellung dieser Unterschiede folgen, tun
Sie das, was ich "ins lmplizite hineinkommen"
nen ne.

Wir haben jetzt gele rnt, daß, we nn wir uns dem
lmpliziten unmittelbar zuwenden, ein oder meh-
rere nächste Denkschritte aus dieser Art direkter
Aufmerksamkeit kommen können. Solche
Schritte sind meistens neu und subtiler als die
gewöhnlichen Sätze und alten Begriffe. Viele
weitere Denkschritte und -abläufe werden
dadurch möglich.

Die Kraft der Logik

Es gibt noch eine se hr wichtige Seite des lmplizi-
ten, ohne die wir in der menschlichen Welt über-
haupt nicht funktionieren könnten. Dieser
Aspekt zeigt sich, wenn wir eine implizite
Anstrengung machen, das lmplizite beiseitezu-
stellen, um unseren nächsten Denkschritt nur
aus dem kommen zu lassen, was wir bis dahin
gesagt haben. Dos ist Logik, und wir kämen nicht
weit ohne sie. Ein nächster Schritt dieser Art
steht in "logischem Zusammenhang" mit dem
vorangegangenen.
Es ist wohlbekannt, daß jedes logische System
irgendwann "abstürzt", d.h. unzureichend wird,
und ein neues muß entworfen werden, damit es

weitergeht. Dazu haben wir ebenfalls neue, prä-
zise Verfa h rensweisen entwickelt.
Wir haben herausgefunden, daß die Kraft der
Analyse nicht verlorengeht, sondern sogar ein
höheres Niveau erreicht, wenn die logische
Stringenz ganzer logische Systeme oder auch
nur kleiner Teile der Analyse gewahrt bleibt und
gleichzeitig auf die anderen Arten von Schritten
bezogen wird.
Die ve rschiedenen Arte n von Schritten, die aus

dem lmpliziten kommen, können zu neu formu-
lierten Aussagen führen, aber können auch

schlußfolgernde Kraft entfalten, die zu einem
oder mehreren logischen Sätzen führt. Wenn

man Logik und Erleben in einer bestimmten
Weise aufeinande r bezie ht, stärkt es beide .

Auf dem Weg zu einer neuen Sprache der
Philosophie

Abgesehen vom Nutzen meiner neuen Unterscheidungen und
der verschiedenen Arten von Prozessen und Strategien, können
wir uns auch sozusage n umdrehe n und uns fragen, wie sie mög-
lich sind und wie sie gedankliche Schritte erze ugen können. Als
Philosophen erkennen wir, daß es nicht leicht ist, über die Frage
nachzudenken, wie Menschen überhaupt von ihren impliziten
Situationen aus denken oder sprechen können. Natürlich haben
wir alle ein gegebenes kulture lles Repertoire von Wörtern, Über-
zeugungen und Glaubenssätzen. Esscheint unmöglich, daß Men-
schen allein oder im Gespräch mitanderen etwasDarüberhinaus-
gehendes hervorbringe n könnten, aber andererseits:Wie ist denn
wohl das bisherige Vokabular entstanden, wenn nicht durch
irgendwelche Menschen in lnteraktion mit irgendwelchen ande-
ren irge ndwo? Aber das ist wohl keine Frage, die wir beantwortet
habe n wollen; von dieser Art "Antworten" haben wir schon zu
viele gehört.
An einer weiteren Version von Platos oder Aristoteles' Geschich-
te, wie "der Geist" wesensmäßig mit dem Kosmos ve rbunden ist
(was er zweifellos ist - wie sonst würden Flugzeuge wohl oben
bleiben?) sind wir nicht interessiert. Wir haben keinen "heißen
Draht" zum Kosmos, mit dessen Hilfe wir eine solche Geschichte
überprüfen könnten. Wir wissen, daß wir eingebettet sind und
daß wir nur von hier aus sprechen können; wir können nicht
heraustreten, um das, worin wir eingebettet sind, zu betrachten
und darüber zu berichten. Was kann die Philosophie tun, außer
eine weite re Geschichte über die Erschaffung oder die 0uelle von
Kultur, Sprache und Geschichte zu erzählen?
Es wird aber eine ganz andere Art von Konze pten möglich, wenn
wir Zugang zum lmpliziten haben, und sei es nur in den wenigen
ve rtrauten Weisen, die ich oben beschriebe n habe. Sie konnten
meinen Aussagen über diese nur mit Hilfe eines impliziten
Zugangs zu ihnen folgen, der lhnen ermöglichte zu verstehen,
worum es ging. Das mag nachteilig e rscheinen, weil sie jeman-
dem, der das verweigert, völlig bedeutungslos vorkommen kön-
nen. Auch könnte es sein, daß jemand, der sich auf das lmplizite
bezieht, zu ganz anderen Unterscheidungen kommt als ich.
Dadurch würden meine nicht falsch oder nutzlos, aber be ide Ver-
sionen könnten denjenigen mißlungen erscheinen, die immer
noch das lmplizite einfangen, es abbilden oder durch Aussagen
re präse ntiere n wollen. lch weiß nicht, warum jemand das wollen
sollte. Wir brauchen lediglich diesen unmögliche n Plan aufzuge-
ben, um festzustellen, daß es ein große rVorteil ist, daß das lmpli-
zite immer bei uns ist. Der Vorteil besteht darin, daß wir konkret
das bei uns haben, was unsere Konzepte "sogen"wollen und was
wir jetzt "speok-from" und "corryforword"nennen. Diese beiden
Ausdrücke sind selbst schon "Konzepte", die dem Konzept "Re-
präsentation" (Abbildung, Darstellung) überlegen sind und noch
weitere n Nutzen haben. Die Philosophie des Erlebens umfaßt
jetzt viele solcher Konzepte und viele präzise Arten des "carrying
forward".
Es gibt auch eine Weise , in der gewöhnliche r Sprachgebrauch
(wie Wittge nstein gezeigt hat) implizit die "Ereignisse" ("hoppe-
nings") mit sich bringt, die er meint. Wenn wir denen Aufmerk-
samkeit schenken und darauf verzichten, sie zu "erbeuten" oder
sie in die Entitäten der alten philosophischen Denkungsart zu ver-
wandeln, kann eine neue Sprache der Philosophie entstehen.

U bersetzu n g : Jutto 0sse nbo ch
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und Meditation

Versuch ei ner Sta ndortbestimmu ng

Heinz Urban

lch komme vom Yoga. Damit meine ich de n Hatha-Yoga,

also jene Richtung, die vom Körper ausgehend einen

Zugang zum Selbst sucht. Zum anderen verstehe ich

darunter den Raja-Yoga, dessen integraler Bestandteil die

Meditation über das Selbst ist. Schließlich beziehe ich

mich auf die Aussagen grosser Yoga-Meister, wie z.B.

Ra makrish na, Viveka na nda, Desi kachar oder Kir.pal Sing h,

deren Ziel die Erfahrung des Selbst und des Uberselbst

war.

Vom ersten Moment an, als ich Focusing kennenlernte,

hatte ich das Gefühl einer großen inneren Nähe zum Yoga

und der dortigen Meditation. Anders ausgedrückt, viele

Elemente und Aspekte finde ich in beiden Richtungen es

existieren aber auch klare Unterschiede. Beides soll in

diesem Text genauer betrachtet werden"

Dazu wird erst einmal erläutert, was unter Focusing und

N/editatlon verstanden werden kann. Es folgt ein

Abschnitt über typische Anwendungen und Einsatz-

bereiche. Eine Erklärung aufder logischen Ebene findet in

"Konzepte und Prozesse" statt und in "Leben und Da-Sein"

der Versuch einer intuitiven Annäherung. Der letzte

Abschnitt fasst alles noch einmal zusammen.

Focusing und Meditation

Gendlin hat auf die Frage, was Focusing sei, erwidert:
"Me ine einfochste und kürzeste Antwort lctutet: Focusing

nenne ich die Zeit, in der mon mit etwos ist, das man

körperlich spürt, ohne schon zu wissen, wos es lsf. ...

Diese kleine Zeit, die mon dorouf gibt, mit etwas zu

verweilen, das nicht klor ist, ober konkret im Körper zu

spüre n ist und sicher mit etwos zu tun hot, die nenne ich

Focusing. Und dos Focusing öffnet donn eine gonze

Menge verschiedener Dinge. Es kommen kleine Schritte

der Ände rung, und mon findet eine Menge herous.-'"'
Dabei wird der "Körper" im Focusing nicht nur physisch-

materiell verstanden: "Die Essenz von Focusing ist, doss

cler Körper unsere Situotionen und unser Leben lebt. Und

r E. T. Gendlin, J. Wiltschko 1999, S. 13
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so weiß unser Körper über dos, wos vorgeht, immer mehr,

ols wir wissen." 2

Was hilft diese Anderungsschritte herbeizuführen? Gend-

lin nennt sechs Bewegungen, die aber nicht alle notwen-
dig sind und in unterschiedlicher Folge durchlaufen wer-
den können: Freiroum schoffen einen FeltSense kommen

/ossen den Felf Sense beschreiben, einen ,Griff' finden
vergleichen Frogen onnehmen und schützen.3

Worum geht es nun im Yoga und de r Meditation? Bei Pof-
onjoli, der als erster vor etwa zweitausend Jahren die

Lehre des Yoga in schriftlicher Form niederlegte, finden
wir dazu die Lehrsätze:
"Yogo ist die Fdhigkeit, sich ousschließlich ouf einen

Geqenstond, eine Froge oder einen onderen lnholt ouszu-

richten und in dieser Ausrichtung ohne Ablenkung zu ver'
weile n (l.Z). Donn scheint in uns die Fohigkeit ouf, etwos

votlstcindig und richtig zu erkennen (1.3). Normolerweise

wird die Föhigkeit, etwos wirklich zu verstehen, einfoch

ersetzt durch Konzepte, die sich unser Geist von einem

)biekt mocht oder durch dos Fehlen jeglichen Verstönd-

nisses fi.q)."a
Um zu diesem wirklichen Verständnis zu kommen, gibt es

versch ied en a rti gste Yoga -W ege H oth o -Yogo hat se i ne n

Schwerpunkt im physischen und feinstofflichen Körper,

Kormo-Yoga in selbstlosem Iun, Bhakti-Yogo in liebender

Hingabe, Jnono-Yogo in wissenschaftlicher Erkenntnis,

die getragen ist von Unvoreingenommenheit und Ehr-

furcht vor dem Sein, Rojo-Yogo umfasst die acht Aspekte

Yoma (moralische Prinzipien), Niyomo (Vorschriften),

Äsono (Körperstellungen), Pranoyoma (Atem-/ Energie-

kontrolle), Protyohoro (Zurückziehe n der Aufmerksam-
keit), Dhorono (Konzentration), Dhyono (Meditatlon) und

Samodhi (Kontemplation), im Surot Shobd Yogo medi-
tiert man auf das schöpferische innere Licht und den inne-

ren Ton. Diese Differenzierungen berücksichtigen die

angestrebten Erkenntnisgebiete und -ebenen, aber eben-

so, dass Menschen unterschiedliche Anlagen haben, wie

es z.B. auch das Enneogromm lehrt.

2 E. I Gendlin, J. Wiltschko 1999, S.14
3 E. T. Gendlin 1998, S. 191
4l K. V. Desikachar 1997,5.22
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Anwendungen und Einsatzbereiche

ln welchen Bereichen und in welcher Form findet Focu-

sing Anwendung?
Focusing ist eine Philosophie und ebenso eine angewand-
te Methode: "Die Prqxis des Focusing ist nicht nur eine

Methode der Selbsthilfe und der Psychotherapie, sondern
wie mon nun vielleicht erohne n konn ouch eine Methode
des Denkens, eines Denkens, dss dss Erleben und den

Körper nicht ousschließt, sondern unbedingt broucht, um
on die Grenze dessen zu gelongen, wos schon bekonnt
und schon geton ist. Und on dieser Grenze hebt Philoso-
phie on und ouchjede Art von Psychotheropie, die ihren
Namen verdient."5
Focusing ist ein zentrales Element in der Psychotherapie:
"Focusing rst eine wunderbore Bosis für jede Form der
Psychotheropie und zugleich ein Mittelpunkt und eine

Drehscheibe für olle Methoden, die einem Menschen
helfen können. Wenn ich Focusing kenne, kann ich von do

ous in olle Richtungen gehen, ouch in olle mögliche
onderen Theropierichtungen. Diese grundlegende und
integrierende Kroft nutzen, konzeptualisieren und
proktizieren wir in der Focusing-Theropie.""
Außerhalb der Therapie ist Focusing in den Formen des

Portnerschoftlichen Focusing und des Gruppenfocusing
eine Methode der Selbsthilfe bei der Lösung persönlicher
Probleme. Sie kann im Berufzu einem anderen Denken, in
persönlichen Begegnungen zu tieferen und lebendigeren
Beziehungen führen. Renn und Wiltschko nennen e ine
ganze Reihe Gebiete und Anwendu ngen: "Focusing konn
o/s bescheldenes methodisches ,Stückchen' ouf vielen
Gebieten eine Bereicherung sein. Dos sind zum einen olle
Anscitze und Methoden, die mit dem Körper orbeiten:
Yogo, Akupressur, Feldenkrois, Rolfing, cronio-socrole
Arbeit etc. Diese Ve rfohre n gewinnen mit Focusing genou
jenes Verbindungsstück, dos hilft, die Sproche in die
Arbeit zu integrieren. ... gibt es viele professionelle
Situotionen, in denen Theropeuten, Beroter und
Gruppenleiter frogen, wie sie dos gegenwörtige körperli-
che Erleben fördern und beontworten können: z.B. in der
Poor- und Fomilienorbeit und in ollen verbslen und
imoginotionsorientierten theropeutischen Methoden.
Auch hier hilft Focusing ouf einfoche, ober systemotische
und effektive Weise, Sproche, innere Bilder und Körperer-
leben zu verbinden.
ln vielen Bereichen der Pddogogik, des Monogements
und der spirituellen Begleitung konn Focusing zu einer
erstounlichen Vertiefung und Klorheit der ongestrebten
Verönderungsprozesse führen. Ferner können olle
kreotiven Prozesse (Entscheidungsfindungen, Projekt-
plonungen, künstlerische Tötigkeiten etc.] o/s Focusing-
Prozesse verstonden werden und mit der methodischen
Hilfe des Focusing erleichtert und systemotisch begleitet
werden. Schließlich bekommen die verschiede nen
Verfshren zur Entsponnung und Stressreduktion durch
Focusing einen theoretischen Rohmen und eine methodi-
sche Systemotik, die zu einer wirklich erlebten Verbesse-

5 E. I Gendlin 1998, S. 198 (Nachwort von K. Renn u. J. Wiltschko)
6 a.a.O. S. 199

ru ng de r Befi ndl i ch keit beitrogen.T
Welche Anwendunge n und Einsatzbereiche kommen für
den Yoga und die dort genannte Meditation in Betracht?
Yoga/Meditation ist wie Focusing gleichzeitig Philosophie
und angewandte Methode. Die alten Schriften, wie die
Uponishoden und die Veden, die Yogosutrosdes Patonjoli
geben davon ein beredtesZeugnis.
Meditation war und ist de r "Königsweg" (KirpolSingh)für
spirituelle Erfahrungen, Wachstum und Sein. Wenn man
sich die klassische Yoga-Tradition ansieht, wird überein-
stimmend von einem Weg zur Selbst- und Gotterke nntnis
gesprochen, von einer Möglichkeit zu einem anderen,
umfassenderen Sein. Dies wird mit den Sanskrit-Begriffen
sot-chit-a.nondo umschrieben: 5olals höchstes Sein jen-
seits der Grenzen von Raum und Zeit, chitals umfassendes
grenzenloses Bewusstsein und ononds als immerwähren-
des Glück, Liebe, Freude.Von solchen Erfahrungen berich-
ten spirituelle Richtungen de r ganzen Welt: "/f o/i the
mountoins were pounded into ink-powder ond mixed
with the woters of the oceons, pe ns were mode out of oll
the forest trees, ond the entire elrth were o sheet of
poper, the glory of God or Noom or god-into-expression
Power could not even then be described." (Sohjo Boi)s
Auch der Westen kennt die Meditation seit Jahrhunder-
ten. Davon geben Zeugnis die christlichen Mystiker wie
Meister Ekkehord, Jokob Böhme, Hildegord von Bingen,
Thereso von Avilo und zahl lose andere.
Seit über hundert Jahren finden Aspekte und Elemente
der östlichen Meditation Eingang in die westliche Philo-
sophie (Ä. Schopenhauer), l\4edizin (1. H.Schultz Autoge-
nes Troining) und Psychologie (E. Fromm Humonistische
Psychologie).
Heute gibt es fast keinen Bereich in unserem Leben, der
sich mit vertieftem Erleben beschäftigt, wo nicht auch
Meditation genannt wird.
Zusamme nfassend gibt es also sehr viele Ge meinsamkei-
ten zwischen Focusing und Meditation bezüglich ihrer
Anwendu ng u nd Verbreitung.

Konzepte und Prozesse

Gibt es nun Konzepte oder Modelle, anhand derer wir uns
Focusing und lVeditation noch genauer ansehen können?
Gendlin selber hat ein solches Konzept beschrieben, als
man ihn fragte, worin die Unterschiede zwischen Focu-
sing, Hypnose und Meditation bestünden: "Hypnose und
Autogenes Troining und Meditotion brouche n tiefes rels-
xing. ... Diese Prozesse, die tief entsponnt sind, sind wert-
voll. lch will nichts gegen diese Prozesse sogen. Focusing
ist ober dozwischen. Nicht genou so, wie mon im Alltog
ist, sondern entsponnter, ober ouch nicht so tief ent-
sponnt wie in Meditotion und Hypnose. Den Unterschied
konn mon erkennen: Wenn mon in tiefer Entsponnung ist
und Focusing machen will, geht es eigentlich nicht....

7 a.a.O. S. 205
I Kirpal Singh 1 981, S. 7
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FocusingJournol

Mit Focusing rsf es so, doss die Tiefe dq ist, uber mon ist in

dieser Tiefe ganz ,oben' on der Linie zwischen dem AIltog
und dieser Tiefe, so doss mon gonz gut herousundhinein'
undherousundhinein konn. Mon wortet einen Moment

,wos kommtT' und donn ,qh, es kommt' und donn ist
mon gleich gonz do, um dorouf zu reagieren. Beim Focu'

sing broucht mon donn spöter nicht seporot zu integrie-
ren, wos gekommen ist, weil mon immer gleich woch do

ist, wenn ous derTiefe etwos gekommen ist.
Zum lJnterschied von Hypnose und Focusing würde ich

sogen: Focusing ist in der Mitte, an der Linie zwischen

dem AIttog und dem verrinderten Bewusstseinszustond.

Wenn mon ouf dieser Linie bleibt, geht dos ,Zickzock'
gonz Ieicht. Wenn mon gonztief entsponnt ist, dsnn kom-

men onde re Dinge. Die sind ouch wertvoll. Aber es tsf bes-

ser, zuerst Focusing zu mqchen und donn zu meditieren,

weil dos Meditieren dann gonz frei wird.

Zu Leuten, die Meditotion gut kennen, soge ich immer:

,Meditqtion ist wie ein Aufzug, der direkt hinunter geht.

lm Moment, wo mon still sitzt und die Augen zumocht,
geht's hinunter. Focusing ist in der Mitte. Aber man konn

einen snderen Aufzug bouen, der nur den holben Weg hin'
unter geht. Do ist dqnn noch olles do, do reogiert der Kör-
per noch.' ...

Wenn mqn einmol tief in der Hypnose ist, donn kommt

dos nicht. Mon sogt sich,es ist olles gut'und io, es tst

olles gut. Der Körper ist nicht mehr do. Dos ist der Unter-

schied. "e

Was sind also Gemeinsamkeiten und wo liegen die Unter-

sch iede?

Gemeinsam ist Focusing und Meditation, dass

ein "Alltagsbewusstsein" und ein "Tiefenbe-

wusstsein" existieren, die zusammen ein

Spannungsfeld bilden. 0b diese Span-
nung die psychische Gesundheit eher

fördert oder behindert, hängt ab

von der Relation beider Bereich

und wieweit sie in einem lebe ndi-
gen Austausch stehen.
lm Focusing geht es um das Wis-

sen des Körpers, der unsere

Situationen und unser Leben

lebt. Der klassische Yoga

betont das Übersteigen des

Körperbewusstseins: "Die

Grundschritte fongen do

on, wo olle Philosophien
enden. Esisf eine Soche des

Sehens, des Sich-Erhebens
über den Körper und der

eigenen Erfohrung. Dos

höchste Ziel ist, zur Gottbe-
w u ssth eit o u fzu stei g e n. Do s

geht nur, wenn ihr euch selbst

erken nt erken nt, wer i h r seid. I h r
seid nicht der menschliche KörPer,

ihr wohnt nur in ihm, der höchsten Stufe der

gonzen Schöpfung. Wir müssen den besten Gebrouch von

ihm mochen dos heißt, sus ihm herouskommen. Dszu

s E. T. Gendlin 1993, S. 22

24

*ffitu* ';ü:Ji"äff'sil;,:ilil::';n::fi:*;***ä4S$S*,'.
,;rli!l!:l!i!l!:iä-:rl;1*1*:rr{i;rr.,.. Rückkehr in das Tagesbewusstsein ist

lia;ffi|l!(lltä 11l.:.: während der Zeit der t\4editation

roten uns die Meister immer, unser Bewussfsein über den

Körper zu erheben. ,Lernt zu sterben, domit ihr beginnt zu

leben'. Wenn ihr dos tut, trogt ihr die richtige Brille, um zu

erkennen. Alles erscheint donn in seiner richtigen Per-

spektive. Desholb hoben olle Meister gesogt: ,Erkenne
öein Selbst"'.10 Diese unterschiedlichen Aussagen möge n

darin begründet sein, dass Focusing wie im Diagramm
gezeigt, bis an den "Rand" der Tiefe geht, Meditation im

eigentlichen Sinn aber erst beginnt, wenn der Rand über-

sch ritten wird.
lm Focusing besteht der Prozess in einer wiederholten
Hin- und Herbewegung zwischen Tagesbewusstsein und

dem Bewusstsein des Körpers. Dabei geht man bis an den

"Rand" der Tiefe, des Impliziten. Es wird angetastet und

erspürt, was auftaucht (Felf Sense). Die lnhalte werde n im

Tagesbewusstsein expli zi e rt, a lso symbol isiert i n Worten,

Bildern, Tönen, Bewegungen usw. und wieder mit dem

Felt Sense verglichen. Ein Veränderungssch ritt geschieht,

wenn implizit Wahrgenommenes mit explizit Ausge-

drücktem in Einklang kommt. Das Signal dafür ist ein ver-
ändertes Körperempfinden (Feit Shlff). Es zeigt auch an,

dass eine lntegration der aus der Tiefe auftauchenden

lnhalte stattgefunden und das Tagesbewusstsein sich

erweite rt hat die Persönlichkeit hat wieder e inen Schritt
vorwärts getan.
Nun zur Meditation. Zunächst geht der Weg vom Alltags-
bewusstsein bis zum Rand der Tiefe, was "Konzentration"

genannt wird. Erst dann fängt die Meditation an und hat
zum Ziel das Erreichen der "Mitte". Dies zeigt schon die

Herkunft des Wortes Meditotion: Es setzt sich aus zwei

lateinischen Wörtern zusammen, aus medium
(Mitte, Zentrum) und ire (gehen), zusam-

mensetzt zu meditori, d.h. "zur Mitte

nicht erwünscht und behindert
sogar eher den Prozess.

Das Lösen von Problemen
kann in der Meditation in

vielfältiger Weise statt-
finden. So wird z.B. zu

Beginn der Meditati-
on eine Frage formu-
liert, die man
anschließend der
eigenen Tiefe zur
Lösung übergibt.
Eine Antwort darauf
kann dann während
der Zeit der Medita-

tion auftauchen, aber
auch erst nach der

Rückkehr ins Tagesbe-

wusstsein.

Diese Rückmeldung ist nicht immer

dem Ta gesbewusstsei n u n m ittel ba r verstä nd I ich, sondern

oft "versch I üsselt", ä h n I ich den Botschaften a us Trä u men.

t
Focusin ctö

10 Kirpal Singh 1995, S. 233

(Fortsetzung ouf Seite 26)
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Der Shift ist nur der Anfang
Meditation als ein Sein mit dem Wortlosen

Andrew McDonald

(Dieser Text wor im vorletzten Heft leider verdunkelt. Hier drucken wir ihn in ongemessen erhellter Form
noch einmal ob.)

Focusing ist ein Tor, und Meditation
innerhalb des lores verbringen, um
wortlos Gese llschaft zu leisten. Und
natürlich wieder weitere Tore . . .

istdie Zeiti die wir:

Cem;,,wäj,,dati,iii;ti,,t,,

'das öffnefl" ':': '" ' 'l'

tchl l 

''g.lä'r 
!e;. 1 tdä,3, .,:li.i.h, ' .F.oCusi,n g' für das weite Fe l d des

Meditierens als genau so wertvoll herausstelle n wird, wie
es:däs,bt:ieitj,füi dier'Welt der,Psychotherapie gefan hat.
Was ist es, das Focusing und Meditation miteinancler
ve,ibindet? Hieilstreihe Art uhdrWeisq; es zu:sage n: Wir
fokussieren, weil uns etwas bedrückt, weil etwas in

unserem Leben nicht paßt und uns so vorkommt, als sei es

"nicht ich". Der Felt Shift kommt, wenn wir "nichL ich"
durch ein Wort, einen Satz, ein Bild oder was immer
symbolisieren, so daß sich das, was "nicht ich" war,
plöizlich bekannt anfühlt. ln diesem Augenblick öffnet
sich das "nicht ich" hinein in e ine wortlose Vertrautlreit,
die die Form hat: "0h, ich bin hlerauch. Dosbin ich auchl"
Dieses Empfinden von Gege nwärtigsein kommt von dem
"Teil von dir", den du auf einmal als tatsächlich deinen
wiedererkannt hast und deiner Wiedervereinigung mit
ihm. Das ist (eine mögliche Beschreibung von) Focusing.
Oft bleiben wir Focusing-Leute hier stehen. Wir fangen
an, über die Einsicht, die an dieser Stelle gekommen ist,

nachzudenken oder wir begi'nnen mit e'ine|uieiteren
Farusing-Runde. Aber de,r Shift kann nicht nur ein Ende, -

sondern auch ein Anfang sein. Wenn du dich in seiner
Gegenwärtigkeit eine Weile länge r badest und wärmst
und ihm Gese llschaft leistest, so wie du es mit jedem

Felt Sense auch tun würdest, kann ein Shift nach
dem anderen geschehen und viele davon
können außerordentlich angenehm sein.
Begleite elnfach achtsam, was gekommen ,,,,t't:l.';

ist, ohne ihm nachzugeben und ohne es

zu vermeiden und verwe ile damit in.,, r l,

wortloser Präsenz. Das ist
Med itation.

Gemei'niarrnkeiLl. i'Fe'lt,,r'rrsbnr$gS,':,,,:,kön,n,enr.r,l.,,l:,1,,::

ko m men, die kei ner Syrnbrilii:iilttn$r:.l.':l.rt::.:l

u'nd' keines sh'ifts" 
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wunderbäre'' Art' . verielrmglterh:.rrir,.D:ärsrrirrr'irrri'rr
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FocusingJournal

(Fortsetzung von Seite 24: Focusing und Meditotion)

Wie weit sich das Tagesbewusstsein nach de r Meditation
positiv oder negativ verändert, ob ein persönliches

Wachstum stattfindet, hängt ab von der Tiefe und den

erfahrenen lnhalten des Seins-Grundes und der Fähigkeit

der anschließende n lntegration in den Alltag.
Es ist e rwünscht, dass das lch-Bewusstsein im Focusing

stets präsent und erfahrbar bleibt,ja sogar eine Stabilisie-
rung, Stärkung und Erweiterung erfährt allerdings nicht
in Richtung des "kleinen lch" mit seiner lchsucht und

Nabelschau, sondern in Richtung des "großen lch" oder

Selbst, das über seine lch-Bezogenheit hinausschaut und

wirkt. Die Meditation ist gerade dadurch gekennzeichnet,

dass sich das begrenzte kleine lchbewusstsein allmählich
auflöst und an seine Stelle ein überpersönliches Selbst

tritt.
Allgemein kennt der Yoga vier Bewusstseinszustände:

Togesbewusstsein, Traum, Tiefschlqf und Uberbewusst-

sein. Der zuletzt genannte ist jener, der in der Meditation
erfahrbar wird. Letztlich ist es aber das Ziel des Yoga, die

Dualität des Tages- und des Tiefenbewusstseins aufzulö-
sen, sodassalle 24Stunden desTages im meditativen Sein,

dem des Überbewusstseins, gelebt werden. Der überbe-

wusste Zustand ist aber von unserem jetzigen Zustand so

verschieden und entfernt, dass er sich fastjeder Beschrei-

bung e ntzieht. Die Erfahrungen in der Tiefe stammen aus

Dimensionen, für die unser Tagesbewusstsein und unsere

Sprache keine Bilder und Worte mehr finden und sich nur

dem wiederholte n persönliche n Erleben erschliessen.

Weil also die Reise so weit nach innen gehen kann, weil

ein solch tiefer Wechsel im Bewusstsein stattfinden und

erst am Ende der Meditation eine Rückkehr in das Tages-

bewusstsei n stattfi ndet, ist die a nsch I ießende I nteg ration
der erfahrenen lnhalte noch vie I wichtiger als beim Focu-

sing-Prozeß mit seinen vielen kleinen organischen Schrit-

te n. Findet sie nicht statt, kann sich der meditative Weg

vom Positiven ins Negative umkehren und selbstzerstöre-

risch werden.
Eine Focusing-Sitzung und einer Meditation sind zeitlich

unterschiedlich lange. Das Erlernen beider Methoden

ebenso.

Gendlin sagt dazu: "Auf dieses Gefühl, dos ich im Körper

spüre, ohne zu wissen, wos es gensu ist, lenke ich meine

Aufme rksqmkeit und bleibe eine Minute oder eine Sekdn-

de oder zehn Minuten dobei. Diese Zeit nenne ich Focu-

sing. ... Es ist etwos Neues, die Aufmerkssmkeit suf dleses

unklore körperliche Gefühl zu richten. Focusing ist ein

Weg, den die meisten Menschen nicht kennen. Es ist
doher nicht etwos, dos mqn in zwei Stunden lernen konn.

Aber mqn konn es lernen."11

ln der Meditation ist dieses Verweilen wesentlich Iänger

und deshalb in drei Abschnitte unterteilt:
"Dhorsno (Konzentrotion, ,A.d.Ü.) ist die Fcihigkeit, unse-

re n G e i st o uf ei ne n G ege n sto n d o u szu ri chte n (3' t ).

lm Zustond von dhyonom (Meditotion im engeren Sinn,

n.A.Ü.) sina otle Aktivitöten unseres Geistes in einerit

ununterbrochenem Fluss nur ouf dieses eine )biekt hin

ousgerichtet (3.2).

Entwickett sich der Prozess in dieser Weise weiter, donn

ist ein Mensch so sehr mit dem einen )bjekt verbunden,

dsss nur noch dieses )biekt in ihm aufleuchtet. ln diesem

t6

Zustond erscheint es, ols ob der Mensch dos Empfinden

für seine eigene Person verloren hat. Dos ist sqmodhi
(Kontemplotion, Einswerdung, Erleuchtung, unio mysti-
co, A.d.Ü.), die vollstöndige Vereinigung mit dem, wos ver-

stsnden werden soll (3.3).

Wenn sich diese Prozesse ununterbrochen und aus-
schließlich ouf einen Gegenstond beziehen, werden sie

zusommen ols samyomo (Meditotion im weiteren Sinn,

A.d.Ü.) bezeichnet (s.+).

Somyoma muss Schritt für Schritt entwickelt werden
(s.s). tm Ve rgleich mit den vorongegongenen Gliede rn des

Yogo sind die drei zuletzt genannten schwierig (S.z). Die

Föhigkeit, über einen longen Zeitroum in einem Zustond
der Ausrichtung zu verweilen, entwickelt sich durch

reg e I m ri ß i g e s u i d u n u n t e rb rochenes Ü b e n (s. t o)." 1 2

Nach Vivekonando und Probhovonondo beginnt ab 12

Sekunden das Stadium der Konzentration und geht nach

12 x 12 Se kunden, d.h.2,5 Minuten über in Meditation.
Erstab 12x 12x l2Sekunden,d.h.etwa einerhalben Stun-
de tritt das dritte Stadium ein. Dies sind empirische Werte

des klassischen Raja-Yoga.

Nun darf man nicht glauben, dass Meditation, ganz gleich

weichen Maßstab man anlegt, den Mensche n frühererZei-
te n leichter gefallen wäre als uns heute. Die Gemütsver-

fassung war scheinbar ähnlich und wurde gerne vergli-
chen mit einem Affen. Eine alte Geschichte erzählt davon:
"Dss Gemüt des Menschen konn mit einem Affen vergli-
chen werden. Dieser ist stc)ndig in Bewegung und findet
keine Ruhe. Stefs tut er dos Gegenteil dessen, wQS mQn

ihm sogt.
Besonders schlimm wird es, wenn er sich hinsetzen und
still mit etwos beschöftigen soll. Donn zappelt er noch

mehr ols sonst.
Bei der ersten Gelegenheit sucht er dos Weite und tobt
durch dos gonze Hous. Nichts ist mehr vor ihm sicher.

So entdeckt er eine

Flosche Schnops, die
er umgehend Ieert.
Nun ist er erst richtig
beschwingt, er grölt,
hüpft, springt und
toumelt herum.
Dqbei übersieht er

einen Skorpion und
wird von diesem
gestochen.
Wir kennen die Wirkung von dem Ausspruch ,Wie von der

Tarontel gestochen'.

Aber dos ist noch nicht dqs Ende. Angelockt von oll dem

Ldrm, Toben und dem Geschrei eile n Dömonen herbei. Sie

erblicken den Affen, der nicht mehr Herr seiner Sinne ist,

finden in ihm ein wehrloses }pfer und fohren in ihn

hinein..."

I1 E. T. Gendlin 1998, S. 207
r2 I K. V. Desikachar 1997, S. 97
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Leben und Da-Sein

Leben ve rwirklicht sich im Da-Se in, in der Begegnung mit
dem Mitmenschen, sich selber und der Schöpfung als

einem "Du" und nicht nur einem "Es". Eine solches Da-
Sein, eine solche Du-Begegnung zu ermöglichen, das

Leben mit Leben zu erfüllen, ist Kernpunkt im Focusing

und in der Me ditation. Martin Buber erzählt davon bis an
die Grenze dessen, was Worte fassen können. Wenn wir
ihn lesen, meinen wir, auf einmal gar nichts mehr zu ver-
stehen aber genau in diesem Moment kann auch etwas
aufscheinen von etwas anderem, von de m, was Gendlin
mit: andeuten möchte: "Das Leben des Menschenwe-
sens besfeht nicht im Umkreis der zielenden Zeitwörter
ollein. Es besfeht nicht aus Tdtigkeiten ollein, die ein

Etwos zum Gegenstond haben. lch nehme etwas wahr.

Ich empfinde etwos. lch stelle etwos vor. lch will etwqs.
Ich fühle etwos. lch denke etwos. Aus olledem und sei-
nesgleichen ollein besteht dos Leben des Menschenwe-
sens nicht.
All dies und seinesgleichen zusommen gründet dos Reich

des Fs.

Aber dos Reich des Du hat onderen Grund."13
Für mich ist Focusing einfach schön, weil es hilft, me hr zu

leben, das Leben wieder ein Stück fortzusetzen frischer,
reicher, tiefer, stärkend, sinngebend und damit heilend.
Ebenso verhält es sich mit der Meditation: Wir tauchen
ein in die Tiefe des Seins, schöpfen aus den Ouellen des

Lebens, werden vielleicht sogar eine Zeit mit ihnen eins
und kommen reich beschenkt wieder zurück.
Zu diesem ganz anderen Da-Sein, Wissen, Leben, Erleben,

diesem ganz anderen Bewusstsein oder diesem - eine

alte Erzählung:
"Vier Blinde betosfen einen Elefonten:
Einer von ihnen berührt die Beine des Elefanten, ein onde-
rer seinen Bouch, der dritte seine großen Ohren und der
vierte den Rüssel"

Als sie gefrogt werden, wss ein Elefont sei, antwortet der
erste, der die Beine berührt hot, er wcire wie eine storke
Söule.

Der zweite ober sogt ,nein, nein, er ist wie ein großes

Fass'.

Der dritte schlie ßlich verneint beides und vergle icht ihn
mit einem großen, kühlen, sich im Winde bewegenden
BIott.
Und wos sogt der vierte? ,Es ist nur teilweise richtig, wos

ihr sogt. Er hot wohl etwos von der Strirke einer Sciule, de r
Rundung eines Fosses und der Beweglichkeit eines BIot-
tes ober er ist wie ein kroftiges Sei/.'

So fongen sie on zu streiten, denn sie sind blind.

Werden ihnen jedoch die Augen geöffnet, sehen sie, doss
qlle Recht hoben, ober ein Elefant noch viel mehr ist und
viel mehr vermog ols dos, rllos sie im blinden Zustond
wohrnehmen konnten."

Zusammenfassung

Focusing und Meditation bezeichnen Zustände und Pro-
zesse, die viele Gemeinsamke iten aufweisen. Beides sind
Wege zu tieferem Erleben und persönlichem Wachstum,
ob sie nun alleine oder integriert in anderen lVethoden
vorkommen.
Focusing bewegt sich zwischen dem Tagesbewusstsein
und dem Rand der Tiefe hin und her. Es hat in diesem
Bereich seine spezifischen Stärken. Durch die vie len klei-
nen dialogischen Schritte, dem ständigen Wechsel zwi-
schen dem "Tagesbewusstsein" oder dem Expliziten und
dem Rand der "Tiefe", dem Impliziten, ist ein gesundes

organisches Wachstum fast von selber gesichert. Von
Meditierenden wird dieser Bereich manchmal in dem
Wunsch, innen möglichst schnell vorwärts zu kommen,
vernachlässigt. Dieser Ehrgeiz wirkt aber nur hinderlich
und ist sogar schädlich. Deshalb kann Focusing v0rausge-
hend und begleitend zur l\4editation eine ausgezeichnete
H ilfe sein.
Der Platz der Meditation im klassischen Sinn des Yoga ist
an einem anderen 0rt als das Focusing angesiedelt. Die
Versenkung beginnt am Rand der Tlefe, dort wo das
Tagesbewusstsein sich verliert. Es geht in Liberpersönliche
Bereiche und ermöglicht dort Erfahrungen, die wir oft
dem Bereich der Philosophie und Religlon zuordnen, die
aber selbst erlebt für die persönliche Sinnfindung und
Selbstwerdung e ine zentrale Rolle spielen. Nach der Rück-
kehr aus der Meditation müssen diese erfahrenen lnhalte
aber unbedingt in die Persönlichkeit integriert und damit
im All-Tag verwirklicht werden. Dies ist aufgrund der in

der lVeditation erlebten und vom kleinen lch nicht steu-
erbaren tiefen und verschiedenartigen Inhalte oft viel
langwieriger und mühsamer als im Focusing mit seinen
kleinen, aber letztlich oft viel wirksameren Schritten.
Beide, Focusing und lVeditation, sollten nicht verglei-
chend "bewertet" werden, da beide für die Entwicklung
einer gesunden, reifen Persönlichkeit den ihnen zukom-
menden Platz haben und dort ihre spezifischen Stärken.
Außerdem sind von der "methodischen Trennschärfe" her
betrachtet zwischen Meditation gerade in ihren anfängli-
chen Stufen (Konzentration) und dem Focusing keine
großen Unterschlede. Benn und Wiltschko bezeichnen
deshalb Focusing auch als lVeditation.
Abschließend sollen einige Wirkungen des Focusing
genannt werden, die erfahrungsge mäß eine wirkungsvol-
le Meditation erst ermöglichen oder Fehlentwicklungen
auf dem meditativen Weg ausgleichen:
Roum-Schoffen; Die erste Focusing-Bewegung wird von
vielen schon als ein Ziel und eine Wohltat an sich empfun-
den. Es ist dieses Gefühl der Entlastunq, des freien Rau-
mes, das Wachstum ermöglicht und auch für eine gute
Med itation Voraussetzu ng ist.
Akzeptonz und rechter Platz: ln der ersten Focusing-
Bewegung wird alles, was auftaucht, erst einmal freund-
lich begrüßt und angehört. Dann erhält es einen passen-

den Platz. Es wird n icht vergessen, nicht verdrä ngt, aber es

erhält auch nicht mehr Gewicht und Bedeutung, als ihm
momentan zusteht. Gle iches gilt für die zweite Be wegung
mit dem Felf Sense.

13 M. Buber 1995, S.4 ' E. L Gendlin, S. 205 (Nachworl von K. Renn u. J. Wiltschko)
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Meditation ist ebenfalls gekennzeichnet durch ein wert-
freies Akze ptieren desse n was kommt, ohne sich von den

auftauchenden lnhalten "verschlingen" zu lassen oder zu

großen Abstand zu halten, wasdas Erleben verhindert.

Focusing-Bewußtseinsholtung: Teile des Focusing kön-

nen einfach in viele Situationen des Alltags einbezogen

werden. Z.B. als " Mini-Focusing" bei Gesprächen oder

zur Lösung von Aufgaben. Diese Art und Weise und die

daraus entstehende Bewusstseinshaltung geht in die

Richtung meditativen Seins: Neben den eigenen menta-

len Vorstellungen einen Raum geben für das:'
"Fixpunkt Körper": lm Focusing vollzieht sich der Prozess

über den Körper. Damit ist ein zuverlässiger und unbe-

stechlicher "Zeuge" da, derjedes Erleben überprüft, korri-
giert und relativiert. Der Körper signalisiert den Ablauf,

den Zeitpunkt, die Dauer und die lnhalte des Prozesses

nicht das ichbezogene Wollen. "lJns geht es um die Suche

noch einem psychisch gesunden und proktischen Zugang

zu einer körperlichen Spirituolitdt. Eine Spirituctlitrit, die

dorum weiß, dcrss o//e Sinnfrogen sich nicht über den

Kopf ollein /ösen /ossen, sondern doss sie körpeilich
gefühlt werden wollen. ... Es gibt ein Mysterium, ein

Geheimnis, um das unser Körpe r weiß. Wenn wir der Tiefe

in uns selbst vertrouen, wird Metomorphose, Verönde-

runq möglich""
Persönliche Begleitung: lm Focusing ist die heilende Wir-
kung der Beziehung und des Dialoges besonders gut

erfahrbar. Focusing kann wohl alleine stattflnden, jeder

erlebt aber die viel intensivere Wirkung, wenn er es

zusamme n mit einem anderen l\4ensche n macht. Verston-

denwerden (Empothie), bedingungslose Annqhme (Ak-

zeptonz) und die Unmittelbarkeit und Echtheit des

Begleiters (Kongruenz), also die drei Grundvariablen der

klientenzentrierten Gesprächspsychotherapie von Rogers

schaffen ein Klima für Wachstum.
ln der Meditation ist dies nur gegeben, wenn man durch

einen kompetenten Lehrer, d.h. von jemandem begleitet
wird, der all diese inneren Prozesse schon vielfach selber

durchgelebt und "gemeistert" hat. Das ist auch einer der

Gründe, warum in allen traditionellen, tief nach innen füh-
renden Meditationswegen auch heutzutage ein kundiger

Begleiter als unabdingbar gefordert und vor vielfältigen,

se hr schwe rwiege nden Gefahren gewarnt wird, wenn dies

nichtgegeben ist.

Spirituetle Probleme: Jeder kann mehr oder we niger

strukturgebundene Persönlichkeitsanteile und andere

Behinderungen in sich tragen, die einem spirituellen

Wachstum entgegen stehen. Dazu sagt Hinterkopf: "The

Experientiol Focusing Method moy be used to help clients
work through religious ond spiritual problems, deepen

existing spiritual experiences, ond focilitste new, life-
g ivi n g co n n ecti o n s to s pi ri tu o I i ty."
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eine Anleitung, achtsames Sein zu praktizieren
(Siehe dazu Jen Artikel auf Seite 2)

" trr.--:l- t-:.-^.-.-.:..

ltr,ri:i]r:,rrri,rlr: "Schützedich aberflüchte nicht."

' ,'ii'-' cr berlerkst, daß du eigenen Träumen nachhängst, kehre mit
deiner Aufnrerksanrkeit zu m Hören der Musik zurück."
"Die \lusik und du sonst nichts."
"Laß nichts zr,, schen euclr konrmen."
"Beme rke dlch in de inenr Sitzen, Atmen, Hören und Spüren und laß
die Züge deines Denkens und Phantasie rens alleine weiterfahren."
"Höre dein Hören. Hören spannteinen körperlichen Raum auf."
"Wohne in diesem Raum mit de n Tönen und Rhythmen, mit der gan-
zen lVusik."

sä,ttr]trru,nd.r,äjllmrärhlift,'da:s'.Gä,nre,:von::in'0:€nr'h€l:rtsr:{Vom Phänornen

auch dem, was',schräg" klingt undschmerzt.', ,.l1ett,!n!9nll:'r.ne1g'i€.'d1es,lathtiäimreni'Saini].,.sier:,terrhilft 
auch dent

"Geh den Dissonanzen, dem schrillen, dem Brüllen entqeqen, schau syle nräJtehi'J'ohä'n'n'i'5ebasi:irä'n::odt,i'd€nl'}&olfialngi'amad€ zur noch

"sei serüstet. Bleib sesenü ber." .1'..'l..'.$|;*[1ll,w.l::f.ä1il.l3,;fliä$e.''und"'ichi'illbl'Törie'ebenso 
zu exis-

'Be nrerke und achte dein Nichtverstehen und breib nicht hänsen an i;.fililfir';SJiLXJf]:'ji;li:L1t$:gi?:tr*i{1lj:::'|iäX'j;
:e rrt, rvas sich deinem Hören nicht gleich preisgibt." 

und spr.n'n€,h.d,;.iitliliiih'üitelina.tu,ei.einet.e,hd,r,w:ie,rein Gedici:t, wie

e r s:e 'iie | , spirituell." mattolsä,äd,äi.:',N.öt;'d;tii8ä'uli:h;.,alilKtn:iii.d!m:Äimen, drrArriku-
.:':'.:'l9tibild,ei:rvtef.9llld,e-i',$än'gfä'ibernld'eillCee,irljä:.iBäifoii zu, rvenn sie

r,::r,,riMl,ot€ttt:Alitinti,!jngrtilrArn't,beslbn,r,lrtritr,,gUien'i,,Köiifhö1ern und lasse

;1,,,,,4ith1t9',rr.eiä7wl!:Chen:llr,kom,m,ön,.:::tV{inn:.'rr.d.än.nr,':6jth{,11:4qin Bauch zu
i',rr]yibiie,lehi']idli*,,iHiii',iü,:',h,ü,pf€n,i]ü,hdr.d'€lhi'rrK€h]€:r,iü',lachen anfan-

gen !

.:','..M,a.h,Ch.e.'rNt.ü:$iik;'ttiilail,.Köim'pon:itt€n.,.ünd']lltiipreien verdienen es,

:r,':da,$,wiii:i]|hn€h,b,üf'],d,i€ti,,Weiserzrthöletn,t]Dä5:,kah,n::e,inre n Schatz zurn

,,,,,'Kl1n1$e,ry1b11,!lffglel6,,tclertiu,n,äehitrrh'u'r"sehmt:iehaftes,:G:eräusch zu sein
scheint.

, J.W.

enMenschen.MeistkenntmandieMe{odienschonundSummt,:.iffi
vom eigenen Bewußtsein unbemerkt, innerlich mit. Musik liefert uns " ' 'xl|ö|liW

Raum a,ufgehoben fühlen zu lassen. Man muß ihr nicht zuhören. ;* il'S;;; sind wir ausgeliefert. lm phänomenzentrierten

^ Manchmal wählen wir uns auch ein Musikstück aus und nehn
ein wenig Zeit, ihm zuzuhören. Wir machen es uns gemütlich, VriifJiöii-Tasredrückenoderdavonjaufen.

-'"J '_

. Wie beim Fokussieren ist es auch dafür hilfreich, dir einen quten zusammenbist. Als lherapeutlnnen oder Begleiterlnnnen wollen

ffit..::rt!{a$.[1.d'r"ff::i.l',V.Viil.,:rl.mägh'*n.:'..gg.,'...U'n.$..':lge.m.üi:tiqhi..t.l.''...

: gen- Jetzt schaltest du die Musik ein.
.,,t:r:'ritltti:'irlli::lrtl'lrl.lilllrlltriil,r'ir "Afmen rrnd hinhären qnnqt nichfs "

enrte,ntf:iert,,,bed:eüteti,rniii,hrt;i 5jeh,,,sc1bitr,,iu.llV€rgessen. Es
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und das sie eigentlich nicht definieren konnte. Es war

nicht richtig unangenehm, aber es kam immer wieder, so

als wolle es auf keinen Fall mißachtet werden. Aus der lan-
gen Zeit, in der sie nun schon Focusing praktizierte , wußte

sie, daß sie diesem Empfinden Aufmerksamkeit sche nke n

sollte.
ln der gewohnten Haltung des Focusing folgte sie dem

achtsam, was da aus diesem Dumpfen entstand, ohne

Absicht, irgendwo anzukommen. Je länger sie dem Prozeß

folgte, desto größer wurde ihr Erstaune n, denn wider alle

Vernunft kam aus diesem dumpfen Empfinden, daß

irge nd etwas an dieser so offensichtlich notwe ndigen Ope-

ration falsch sei, obwohl alle medizinischen Fakten für
diese 0peration sprachen. Was daran falsch sei, bekam sie

nicht heraus. Aber daß etwas daran falsch sei, war ein so

starkes "Wissen", daß sie es nicht einfach als Ouatsch

abtun konnte und wollte. lhr Körper antwortete mit
einem tiefen Atemzug.
Ein Heer von Kritikern erhob sofort Einspruch, argumen-
tierte mit Sachverstand und medizinischem Wissen,

drängte, das vom Arzt empfohlene "Richtige" zu tun. Zwei-
fel kamen auf. Konnte sie in so einer sprichwörtlich
lebenswichtigen Entscheidung auch diesmal dem Wissen

ihres Körpers trauen?
Sicher, sie selbst hatte sich schon viele Male in ihren Ent-

scheidungen diesem anderen, diesem körperlichen Wis-

sen anvertraut und war immer gut be raten gewesen, aber

handelte sich dabei nie um eine Entscheidung, die so

(übedlebenswichtig war. Und nicht zuletzt arbeitete sie

mit Klienten focusing-orientiert. Würde sie in Zukunft
guten Gewissens diese Arbeit tun können, wenn sie selbst

dem, was aus dem Vagen entsteht, nicht vertrauen konn-

te? Sie beschloß also, dazu zu fokussieren. ln diesem Pro-

zeß spürte sie bald eine tiefe Ruhe wie eine Gewißhe it,

daß das, was jetzt als nächster Schritt kommen wird, das

ist, was für sie, und nur für sie, jetzt das wirklich Richtige

sein würde, unabhängig von 'allen verstandesmäßigen

und vernü nftigen Argumenten.

Focusing
bei l(örperl icher
Erkrankung

Ein Erfahrungsbericht

Annette Jäger

Vom Schock noch völlig gelähmt, saß sie in ihrem Zimme r

auf dem Sofa. Das Atmen fiel ihr schwer und ihr Herz

schlug in wilder Panik fast schmerzhaft in ihrem Brust-

korb. Wieder und wieder sah sie den Arzt vor sich, der

nicht nur Mediziner sondern auch Freund ist, sah neben

dem professionellen Gehabe seinen besorgten Blick.

Hörte diese komische Zahl "Pap lVa", hörte die schreckli-

chen Worte, essei noch kein Krebs, aber immerhin ein cor-

cinomsin sifu, ein Vorstadium, das jeden Moment einen

ausgewachsenen Krebs geben kann. Es sei unbedingt
erforderlich, daß sie sich sofort operieren lasse. Jedes War-

ten se i gefährlich, sie habe da eine Zeitbombe in ihrem

Körper. Und jeder Tag, an dem sie diese Zeitbombe mit sich

herumtragen würde, vergrößere die Gefahr zu sterben.

Einen kurzen Moment hoffte sie, es wäre nur ein Traum'

aus dem sie gleich erwachen würde, und die Welt wäre

wieder in Ordnung. Aber es war kein Traum, es war die

grausame Wirklichkeit. Angst, Verzweiflung und Entset-

zen ergriffen von ihr Besitz, prägten jede Minute ihrer

Tage.

ln ihrer Not fiel ihr der Satz von Gene Gendlin ein, daß es

in jedem Entsetzen auch einen guten 0rt geben würde.

Sie wußte aus ihrer langjährigen Focusing-Erfahrung,

daß sie zumindest diesen 0rt in sich finden konnte; der

Aufruhr der Gefühle war zu heftig, als daß sie sich ihnen

noch länger ausliefern wollte. Auch wenn es ihr unendlich

schwer fiel, schaffte sie es, wenigstens ihrem Ate m zu lau-

schen und mit jedem Atemzug wurde sie ein wenig ruhi-
ger.

So konnte sie schließlich sich und ihren Körpe r wieder bes-

se r spüren, diesen Körper, der doch immer noch lebte und

lebe n wollte. Jetzt war zwischen ihr und allde n schreckli-

chen und lähmenden Gefühlen wieder so viel Raum, daß

sie ihnen nicht mehr nur hilflos ausgeliefert war. Jetzt

konnte sie überlegen, wie sie all das, was da auf sie

zukommen mochte, handhaben wollte.
Aber alle diese Gedanken führten sie immer wieder in die

gleiche Sackgasse. Sie hatte eine bedrohliche Krankheit.

Wann immer sie grübelte, spürte sie ein dumpfes, seltsa-

mes Empfinden in sich, das weder Angst, noch Grauen war
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Am Ende dieses Prozesses wußte sie, welche Entscheidung
sie zu treffen hatte. Eine einsame Entscheidung, denn als

sieArzt und Freunden verkündete, daßsie sich, auf dasver-
trauend, was aus ihrem Felt Sense entstand, nicht operie-
ren lassen würde, stieß sie auf Unverständnis, manchmal
sogar auf Ablehnung. Nur ganz wenige lVlenschen,

zumeist solche, die Focusing kannten, konnten sie verste-
hen und unterstützen, gerade dann, wenn sie Gefahr lief,
ihren Standpunkt zu verlieren.
lmmer wieder die nächste Entscheidung fokussierend,
ging sie jetzt ihren eigenen Weg. Angst und Entsetzen

kamen immer wieder, meist dann, wenn sie eine neue Kon-
trolluntersuchung hatte, der Befund nicht sichtbar besser

wurde und ihr Arzt und Freund aus seiner nicht zu leug-
nenden Kompetenz und aus eigener Sorge begann, sie

unter Druck zu setzen.

Jetzt, viele lVonate späte r, weiß sie, was ihr Körper mit der

Botschaft meinte, eine 0peration sei falsch. lnzwischen
bei einem anderen Arzt, der be reit war, ihren eigenen Weg

der alternativen Medizin zu unterstützen, stellte sich

heraus, daß sie ein Virus im Körper trägt, den die For-

schung für die Zellveränderungen mitverantwortlich
macht. Mit Hilfe geeigneter Maßnahmen sollte ihr Körper
nun lernen, diesesVirus zu bekämpfen. Offensichtlich war
ihrem Körper schon viel früher klar, daß es mit dem puren

Herausschneiden der veränderten Zellen nicht getan war.

Da durch eine 0peration die unmittelbare Gefahr gebannt
gewesen wäre, hätte sie sich vie lleicht in falscher Sicher-
heit zurückgelehnt, nicht wissend, daß die eigentliche
Ursache noch in ihrem Körper ist.

Jetzt, zwei Jahre nach dem erste n Befund, sitzt sie wieder
auf ihrem Sofa. Diesmal ohne Panik. Sie hat das neue

Ergebnis des letzten Abstrichs gerade erhalten. Die Zellen

sind nicht mehr verändert, obwohl das Virus noch in

ihrem Körper ist. Slcher, dieses Ergebnis muß sich noch

mehrfach wiede rholen, bis sie ganz aufatme n kann.

Sie weiß nicht, welchen Weg sie mit einer 0pe ration wirk-
lich geg a ngen wä re. Aber sie we iß m it eine r tiefen in nere n

Sicherheit, daß, was immer auch als nächstes auf sie

zukommen wird, sie mit Hilfe des Focusing die für sie rich-
tige Entscheidung finden wird.

Annette Jöger
Hei I p ro kti ke ri n, Focu s i ng -Tra i ne r i n DAF
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Eine kleine Anleitung, achtsames Sein zu praktizieren

(Siehe dazu den Artikel auf Seite 2)

' 'r 

r.' Trrtdii:i'irtriet,Liiht oOii:,eina, Ker2e ä n 'Begjbr dich mitdt& Tee'

r'r:r:'t,iint,in'aine5ituä{i,o:n,:'Suihe' dii ein€,n:änQenehm'en, P.lätl'; slel'' ,i'

.'.,.,.',,i1' 6aSi{s'eliiht"S0,.:hiinr''d,aß,,d,ür e!,güi tjetiaehten: 'kanrlit',':und '

:. .,)i' äatte: -'-€ariehrtige* Abstand iwiich'en'eüch: 
'

, .'t.l rf äizt t ta n gst,d u. :Äit,der,,Va ro'e1€ ilu ng d es' Ach ts a mse i n s a n :

't'.] trl. trtr l:.äAi 
' 

die, Äüg *.] u.n O,],beg.Ln nq dlth se l bst z u bem e r'ke n':r: d i e''

rrlr,i tlr]iüngr, 'ü*dtdrir,Cewleht r dei n et .Köip.'q.r!' dei n Ai*e n':' La ß-'

:..r,,'',t,.'Uäi*i,,GeOän'ke*'.'iür,,,Rth€,rkornmen; indem du Sie ,bemer:kst'

.'.,,rrltrn'en.ibii'hi rnachgihst:'v r n- dith imif dtm [in'rund
,;r'.l,,'l.6usä[mr€n ü nd]mit,de'm Spüre;n' deints :Körpers"

lt:rlr],',tlün.,'begin'nil,du; diih da,rauf' einzustelleh; deine 'Wa'hrneh-

.'.t.,''*ung,.;ui,Oai reeliitrt'und ie'ine,Flanmerzu richten; täß dab€i'

.''ti:',dieiÄügenrnOth'$eichlosse-tt:und beobächte in dir di'e WillenS-'

,ltr,,:,,*ioii:Uier,,,VieitUOtrtrE;nz fein und'iatt ' auftäucht,,'währe n:d'

''..'', di oiCh'e*xiheidesf,gleiih',naahher die Augtn zu öffnen urnd
r,,' :,r'::,Oas T€€llitrhtr:,m.it,siiner: ilamme wa hrzune h tneq,.Diele' körpe1-

.r,,.;.,'rrtiitr spüibere,'Kiä'f.r zü 'bemer:ken, diihr ln thr zu bemerken 'und'

.:r,':,.': ,6i.1., 1f,'r1(t'lu'fi&en;'ijl sehi,WiChtiE;*rnh sie wird'dit die:Fntr:'
:rtt,,.tie ge b€n;rdieTee-licht'Flamm€ zü'rhaltenl'; Disse r i;\lillen, diese

:.:',l.l'::.Kr.aftm]achen.'din.:iD.ehspießl,achttämeRSe,i'n5.aus,:
r,r,,',,,,,Hast:,du diise.W1}länskrlait ,in dii uenrerkt, läßt',du 'sie' deine

,li:j:t,:A*gen ö.i,fnO* 'unA Ocinen,:BliCk äüf dierT,eeliiht-Ffam'me rich-

''',r,r:i;n.. Dürärtmeii'üna'saiiä;r51',p,u,spürs!,die h alsv-!illenskraft' '

.':r'r'.,,,rntun'kennst,'ttü'''*e'iiihied€ne V'or-Experimente:nrachen und

,':,,i,r,rr,rbaobacht€h;Lvä-S,qeschj,eih,t;.r" r'.'i: ,'r. 
. ' . ,' ' '. :.

',,'r,,',,:],' . wenn ,'d u',,die, Teeliahti.Ftäfi m€ all ,näturwissen:chaftliche r

.]]..'ll',.'l.].]Forsc'herltj€lrachte5t;l'.]']]]':.'.:.'...'.''...i'.'.
,f:;'''::; * 'duiit,äls,einet,Alltagsgrgenstan.d beträ,chtesti

',r,,'u'.'i we*.duSire,,tll5ieliqiösih,r.Gegen-stand bqtfaehtestl ''''.'-' 
.''

:,,..'ttt,ieae'';;;:' 
rperiipäktiv€n 

.unn','z' -ehensweisen''wird, Un:

,tr:r'.'t,r :1"rt.n'.OiiCteil;ns,Liih,l.'bfringen : auf-de iner Seit€:Untl,a'uf der

,,,,ri,r,it':,, Seite deiJei:liahts,::r'.],'
,,r1,,rl''.p,15 nee hstei 'iädrerriih,rdi,{h tü einem''klreinen ,Fscusing'Prozeß
.rir::..'r r'ein. Oie feetiiht,fUrmm.e jjt'dai'1Themail {.das praktischerwe ise

t:l.'.,t, 'sctron 
uUrau,Berrll istl;'rfdiesenl'fte ma: Läßt'dLr,e ine kötp.etliqhe

,,'.';,;.:,:Bq5snsn7 (Fet,Eenie)rehtstihenund läßt'd,lc,h' mitkr'egen'' wal

r',::iri|:, aus Ciesem,Fi'll,.5ente,'*uftarlchirund:'sich in Bil'd€rn;'Worten,

t,::.,,:teetLinten K''peiempfindüng.en., lnrpulsen elc- symbolisiertr
:1,'l'r::Wahrscheinllich,irist,' e-s, äber iru+ -- r eine kleine P,ati5t ZU

:.l:r,,' r, machr n, d ich 2ü,liewegan, rzu stae, ckeh, dqine Köqperhaltu ng z,u

',,:r.r.,"vsy2r6.rn, ei'ne, ne ue,Po-sitibh im Sitzen {ader Stehen} zu fin-
tili,i':l'r:'i:d'en ...,, . ..i1 '...'1..'

,',':,lr:','' .. und dann wiedeivon vOrn'zu beginnen' Augeh schlli€ßen;
:l''],,r,'.r,atnren, Körper von innen'sp-üren;,atmen; diehiqntseheiden; dal

'.'',i.;',.;Teelltht 
zu betrach,tän und 

'dich"dab€i 
als Wille ntkraft 1püryn

rr,r' r,',r',,': und dann dtine Sinne'rauldas T,eeliehtriehten,'
,':l','.t'.'rNach einer kurzen,'Wiili,fetwa 'io'Sekü'nden):ifhließt'du'die-
,'r,,.;l,1.,'rArt.. wieder und ä,ihtest daiauf,'wai'diesesTee,licht in dit; in

,,l:,,':.r','deinem Körpe r, in il€ihim B.ruit- und Bauchraum bewilkli'au:-
r,:r:r.r': Iöst. Es kann hilfreiah se.in; ditsen Vorgang e in paar Mä! zu wie-
,,r',':',.. derholen: Ttelicht änichauin; Augen wiedel s$tie8en, qinen

:.l'l.,..;...'.'Fe1tStnsetntstehen-]ündsieh,entW.iik.el.n!as5en'',,''.l'

,;,l.,.r, Wetthe körperliche'5dmnrüng ,äuehlimme r sich in''dir, bijdet'
.1rt1::,':,',"r ygyyysile mit ihr und,r.bernerher vva;, in, d€intnr E{.lebefi auf-

'':,'r':,rr.,.''1ru.1',1' Gefühle, Bi!dii,rkÖrptrlichg Enrpfindungen'undrlmpul-
.r,r..lr,lrrrse, Worte, ErinnerrinQen,;,1,':laß,dich'Von diele m innqlel Pfo'
lr',r,':,:r,':zeß führen und fol$,e"ihm,5o.i wie,esdiiguttut, "-

.',.t,.r. nu wirst Erfahrungen,mäened.w;edatTeelicht tnd seine Fläm'

i.il:lrtltl iiiar,, .. rri.irr,'l
lil t"i '"t-- rll;''211 ;'11:1-
lill ltri lil.,i, :" jrrri:f,:r,,]:i ,i,rr,,rf=
,, f , !i I I .
: lt l

mr.:fa/,diilt sind. was sic dir tledeuten; undrdu wiistrv€ivschitl"'',,

da'nes, vonrdir' ünd über-,dich, se,lbsl:f indenr'Däs',i$r"det:'pqis-ql41,',':',

ze ntf i€fte FOOU:Sing::PrOz€13;:l 'li r''j r', r ii i : ':::,::',:,.::.;,:': ':'

Nach einer kleinth,rPause'rwerde rich d'iCh' ei'nladeh; das phäno:,.

menzentrierte Sehaue n aüszüprobie rtn:''.; ":":; ,

,Du beQinnst wied€r'mit d(r- oben besthriebenen Voibeteitung 
,

u nd wenn,'d u deine:Willenskräft btmetkl:hast; lä,ßt d'u sie 'dith': 
"''

auid'a'sTeel'ic'ht,mitieineiFlammeiichten: ' r"'
"lch und die Flamme - sonst nichts."
"Hier bin ich - dort ist die Flamme - nichts ist dazwischen'"

"lch bemerke mich, ich bente rke mein Dasein - körperlich."
"lch atme und schaue."
"lch lasse nichts zwischen die Flamme und mich komnre n "

"Was sich dazwischendrängen will, halte ich ab. Und wenn es

schon eingedrr-rngen ist, lasse ich es los."

"lch sitze mit der Flamme da - und atme "

"Die Flamme und ich - wir sind ve rbunden in einer SitLration."
"lch richte mich auf die Flamme, ich ge he ihrentgege n."

"Me in Körper, mein Leib ist der Flamme zugeneigt, auf sie hin

ausgedehnt."
"Meine Auge n, me in Blick berühre n die Flamme, mein Atmen

berLihrt die Flamme, mein Körper be rLihrt die Flamme."

"lch halte die Flamnre im achtsamen Rar'tm - und atme "

"lch schütze diesen Raum. lch lasse nichts dazwischen kom-

men."
"Die Flamme und ich - sonst nichts."
"lch brlnge die Flamme zur Erscheinung."
"Die Flamme zeigt sich, wie sie ist."
"Was ist die Flamme? Was sich von selbst zeigt."
"Die Flamme."

Währendldu dieses Exper:i:ment'maehst; wirst du,btmerker'!ild'ä',ß,,"

Achtsam jein ein Tu n ist;"Du'nie htest dein€ Aufmerkiam keit auf
'dii Fiamme, du "hältstr',die Flarnme,'du schützt den 'Raum, du"

m ußt im mer wieder zurn'Aehtsa m5ein mit der Flamme zurü'ck- "
kehren, denn deine Aufmerksamkeit wjrd'vonral'lem 1möglichen "

inrdili undlum dich helum abq.elen'kt'wtrden; : r'

Darü:ber: hinaus qibt es auch'ein Tun, im Aqh'tsänr!€:ill;,so als:'

wäre das Achtsamsei'n-ein'r"$toffll; den d,u.gestalten kännst:,'Du,'i

ka n a st d ei n e Auf me r'ksa m k e,i:t:, 5 p i f2,:2tt lo itkn, lassen 2ur' Fl a tn'"

'rre hia und du kannst sie wiit'wirdeirJossen:/n"dEiften'Körp.:ir,
-hfnein: [inma] zur Flamrne'hin,zuspiue\ ein'mä|in den Kö1pe1

hine in aufwelten. Und dann umgeke h,{i weitzur Ffamme, sp'itz

zu etwas im Körper. Undlwieder u m$ekehrl, So,entsteht - viel-

teieht - allmählich eln:Rau:m;'Oin,kö1$ertich gefühlte r Raum, in

dem du Und die Flamme'WOhneni; '.ir"' ri',i r, r"ri l

'D iesr Achtsa m ke itsprla xis ist' phä no me nlentrie rt' Das P'hä'no:,'

'men :rFlammr" wird nicht; wje im,giwohnten Focir5inq:,P'roz€'ß,.'

zu eine m "Thema", dai dazu:eiä,ist;'in dirr, einen Elle benspro2e ß

' 'a nzu,stoßen. Die Flam me:ijle ibt elie Flam'me; das Phä'no.men €xis;
Itiert gleichberechtigt mit dir' Üu biSt a'm'Phänoffen rFlammel:

'',in,teressiert, nicht an: di4 eigenen, Er!ebenSinhälten; dje dazu r

, ko'ffimen könnten,. ,

" rDi€: Fähig keit des 
"Zuipitzbns,,, 

u'nd,' AüfwiiteriS' :der :Auf-

me iksam ke it,un d -d i e Mög l i chkeit, d är', W.ah l' d€l:eh,' wo iä uf, d u

, si€ in erste rr'Lin'ie iichtest'taüf ,delre'Ei:te btnSp,radu,kte Odei'quf

e i n phä,nam e n' lä üc h . a * f . eia' tLin:n'e'reil'J 
lir gil a u b enr pe.l$on zen,'

tiiertes Focusing,und,rhäno-menzinüiertes'iSchäuinll milein'
a nd er z u ve rbinrdÄn, i ü'm'W-CIh le :dei 5-e! bstetke n n e ns' u n d' 2u m

Wohledes'Eikennensde,rWelt;', '',' : , ':i 'r l

:::. '.:: J'W
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