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Liebe Leserin,
lieber Leser,

dass ein gebrochenes Versprechen ein gesprochenes Verbrechen sei, das hat der von mir hoch verehrte Erich Fried vor
einigen Jahren treffend schiittelgereimt. Nun - keines der im Vorwort von Nummer 5 gesprochenen Versprechen ist
gebrochen worden - der verdunkelte Text von Andrew McDonald ist da, die angekiindigten Texte von Johannes
Wiltschko ebenfalls - und sogar mehr noch als versprochen wurde! So denke ich, dass Sie's nicht als Verbrechen
ansehen, wenn diesmal - wieder aus Platznot - das Focusing-ABC (=Glossar der Grundbegriffe) bei G unterbrochen
und erst in der Nummer 7 weitergefiihrt wird. Versprochen! .

Herzlich

lhr/Euer

Hans Neidhardt
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Uber zwei Formen des achtsamen Seins:

personzentriertes Focusing und phanomenzentriertes Schauen

Johannes Wiltschko

Wohnen im Wortlosen

Uber die Frage, was Focusing ist, auf die iibliche Weise
nachzudenken, ist ziemlich nutzlos. Warum? Weil der
Begriff "Focusing” den ProzeB des Nachdenkens selbst
zum Inhalt hat. Wir kénnen den Satz aber umdrehen: Mit
und durch Focusing 138t sich nachdenken, was Denken
ist. Focusing ist ein Werkzeug des Denkens (und fiir vieles
andere).

Den ProzeB des Focusing konnen wir also zum Denken
bentiitzen - wenn wir etwas begreifen, verstehen und aus-
driicken wollen, was wir noch nicht begreifen, verstehen
und ausdrticken konnen. Nur das verdient eigentlich den
Namen "denken". Etwas ist da, irgendwie erahnt als unbe-
stimmtes, dringendes Erleben, das begriffen, verstanden
und ausgedriickt werden will. Wo ist es? Es liegt in der
Luft, wirft Fragezeichen auf, es drgert oder interessiert
uns als ungeldster Knauel im Hirn - und wenn wir auf-
merksam sind, bemerken wir, daB dieser Knduel ebenso im
Atmen, in den Eingeweiden, im Herzen steckt, also in dem,
was wir "Kdrper" nennen.

Diesen Kniduel als ein Etwas zu bemerken - und nicht
dieser Kniduel zu sein - ihn also wahrzunehmen, ihm einen
wohlwollenden Raum im sog. Kérper 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 Knduel sich 6ffnet und zum Raum
wird, in den ich hineinkann, ich als wahrnehmendes Sub-
jekt. Esist, als wiirde sich mein von innen gefiihlter Kbrper
ausdehnen, erfiillt von Knduelartigem, welches ich erfah-
re als subtil und tausendfach verkniipftes 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 jeglicher Worte. Der lastige,
beunruhigende Kniuel zeigt sich, indem ich in ihm woh-
ne, als mich bergendes Wunderwerk vielféltigsten, leben-
digen Verbundenseins: Verbindungen, Relationen und
Verhiltnisse, an denen ich teilhabe.

Denken ist ein Wohnen in dem, was am unscharfen Rand
des Schon-Gedachten, Schon-Gesagten aufscheint und
in das noch Ungedachte, Ungesagte hineinfiihrt. Ich kann
und darf mich entscheiden, ob ich von dort mit Worten
zurlickkomme, die ich dann auch sagen und schreiben
kann - wenn ich will. Aber das Denken als Wohnen im
Wortlosen bedarfdes Sprechens nicht.




Worte miissen geschlachtet werden

Wir wollen also nicht dber Focusing nachdenken, sondern
mit Focusing nachdenken, z.B. dariiber, was Focusing ist.
Das ist ein groBer Unterschied, und dieser Unterschied
steckt sprachlich in nichts weiterem als in dem Vertau-
schen der Wirter "liber" und "mit".

Wenn du dich also fragst "Was ist eigentlich Focusing?",
dann beniitze das Werkzeug Focusing, um Antworten zu
suchen. Ohne dieses Werkzeug wirst du keine finden,
denn das heutzutage gewohnte Denken wiirde das Wort
"Focusing” nur hin und her schieben, ohne in das Wort
selbst einzudringen, ohne es aufzuknacken, ohne es im
FluB des augenblicklichen Erlebens aufzultsen und als
Phédnomen zu verstehen, das immer etwas Erlebtes ist.
Worte miissen geschlachtet werden, hat Christian Mor-
genstern einmal gesagt.

Im Rahmen der Psychotherapie ist Focusing daher keine
"Interventionstechnik”, sondern 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 ausdriickt, auch zu bemerken, in sich zu
flihlen als ein kdrperlich gespiirtes Etwas, das die gerade
ausgedriickten Worte oder Gebérden immer (ibersteigt.
Focusing lddt die Person ein, sich selbst als Subjekt der je
eigenen (inneren und duBeren) Welt wiederzuerlangen.

Achtsamkeit ist Achtsamsein

Fiir diese Haltung und fiir dieses Verhalten habe ich vor
ungefahr 15 Jahren den Begriff "Achtsamkeit” in unsere
Focusing-Sprache eingefithrt und diesem Begriff das
Adjektiv "absichtslos” vorangestellt, was eigentlich eine
Tautologie ist. Den Begriff Achtsamkeit habe ich natdirlich
nicht erfunden, sondern in meiner damaligen Ausbildung
in Hakomi-Therapie kennengelernt und in meinen gele-
gentlichen Ausflligen in die buddhistische Praxis wieder-
gefunden. Schnell haben sich die Begriffe "innere Acht-
samkeit" und "Absichtslosigkeit” unter uns verbreitet.
Obwohl ich damit etwas benannt habe, was Gene Gendlin
meint, hat er selbst diese Begriffe nie gebraucht, was viel-
leicht auch darauf hinweist, daB dstliches Denken und dst-
liche Praxis je keine seiner Quellen war. Er sagt einfach
"pay your attention to...", "richte deine Aufmerksamkeit
auf...", oder "check in your body".

Nun flihren wir also das Wort Achtsamkeit sténdig im
Mund, aber das bedeutet eigentlich gar nichts. Das Suffix
“-keit" sagt schon, daB es sich hier um ein schieres
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Abstraktum handelt, mit dem man wohlfeil hantieren, es
eben im Mund flihren kann, ohne daB es kérperlich wirk-
sam, ohne dal es wirken, ohne daB es Wirklichkeit wiirde.
Wenn wir "Achtsamkeit” sagen und sie auch wirklich mei-
nen, dann miissen wir achtsam sein, denn Achtsam-keit
als Abstraktum weist auf ein Tun, auf einen Vorgang hin,
ohne den es keine Achtsamkeit gibt. Achtsamkeit ist Acht-
samsein. Uber Achtsamkeit mogen viele reden; wir sind es,
sonst brauchten wir dariiber nicht zu reden.

Einen Inhalt halten

Achtsamsein ist unsere Praxis, und Focusing differenziert
diese Praxis, zeigt uns viele brauchbare Schritte und
Aspekte dieser Praxis, macht sie anwendbar auf vielfaltige
Situationen und vor allem: Es eréffnet den Raum, mit ihr
nicht allein zu sein. Im partnerschaftlichen Focusing wird
sie zu einem Beziehungsgeschehen ebenso wie in der Psy-
chotherapie, und das erweitert die traditionelle Achtsam-
keitspraxis der Meditation grundsétzlich und auBeror-
dentlich.

Achtsamkeit vollzieht sich im Achtsamsein. Ohne acht-
sam zu sein ist der Begriff Achtsamkeit leer, ohne Sinn
und unverstandlich. Was ist Achtsamkeit? Sei achtsam
und beobachte dein Achtsamsein! Was ist Focusing? Prak-
tiziere es, um eine Antwort zu finden! Achtsamkeit und
Focusing sind keine Dinge, sind keine Inhalte, die richtig
oder falsch, wahr oder unwahr sind, es sind Vorgehens-
weisen, essind Werkzeuge, um Dinge, um Inhalte wahrzu-
nehmen, zu verstehen, mit ihnen zu leben. Werkzeuge
sind nicht wahr oder falsch, sondern wirksam, brauchbar,
niitzlich odereben nicht.

Achtsamkeit und Focusing sind Haltungen und Verhalten,
um Inhalte haltenzu kénnen - stattsich mitihnen zu iden-
tifizieren, stattsie zu verleugnen und zu verzerren, statt in
ihnen unterzugehen, stattsich von ihnen dirigieren zu las-
sen.

Subjektiver Anarchismus ist sozial

Alles das, was wir mit Achtsamkeit - und ab jetzt sage ich
lieber Achtsamsein - meinen, ist die Quelle, ist das Herz, ist
das Wesentliche dessen, was wir in Ergdnzung zu dem in
unserer Kultur und Gesellschaft 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 gegenwirtig in und mit uns und mit anderen tun kin-
nen. Denn daraus folgen Schritte, die Denkschritte und
Heilungsschritte zugleich sind, wie Gene sagt. Und ich
mochte hinzufligen: Es sind auch politische Schritte,
denn sie setzen jeden Einzelnen in Stand, tiber sich selbst
zu bestimmen. Daraus folgt ein subjektiver Anarchismus,
der abersozial und auf die Welt bezogen ist. Keiner miiBte
vorihm Angst haben, wenn er oder sie nicht vor sich selbst
Angst hitte. Ohne uns selbst achtsam ins Auge zu schau-
en, werden wir niemanden dafiir gewinnen, dies auch zu
tun.

lch mdchte nun das Werkzeug "Achtsamsein” ein wenig
zurechtschleifen und zundchst zwei Konzepte zur Acht-
samkeit korrigieren, an die wir uns gewdhnt haben.
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Achtsamsein ist kein Zustand

Meistens verstehen wir unter Achtsamkeit einen Zustand,
eine Haltung, eine Bedingung flir den ProzeB. Zustand,
Haltung, Bedingung, das sind Worte, die etwas Statisches
meinen. Aber Achtsamsein ist kein Verharren, sondern ein
Tun, ein Sich-Bewegen. Achtsamsein erfordert, bestimm-
te Perspektiven aufzusuchen, erfordert Willenskraft, die
Aufmerksamkeit zu richten, zu halten, zu biindeln, zu
erweitern; sie erfordert, alles, was einem bewertend,
interpretierend, konstruierend in die Quere kommt, abzu-
halten, und sie erfordert, das, worauf man achtsam ist, zu
halten.

Auf meinem Geburtstagsfest, das im Freien stattfand, mit
einem groBen Feuer, afrikanischen Trommeln und Fleisch-
grillen, ist mir folgende Metapher in den Sinn gekommen:
Achtsamsein ist ein DrehspieB. Mit ihm spieBe ich ein
Etwas auf, um es dann langsam und geduldig, aber mit
wiaBrigem Mund zu grillen. Der Atem ist das Feuer. Ich
muB atmen, ich muB aufspieBen, ich muB drehen. Acht-
samsein vetlangt auch Raubtierenergie, nicht nur Gewé&h-
renlassen und Réucherstdbchen.

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 AufspieBen umfalt. Mit letzte-
rem meine ich eine bestimmte Energie als Haltung und
Bewegung, die nicht geschlechtsspezifisch ist.

Achtsamsein ist keine Taschenlampe

Wir benutzen gern die Metapher von der Taschenlampe,
mit der man innerlich herumleuchten kann. Aber: "Auf-
merksamkeit ist nicht wie ein Scheinwerfer, der mal dieses
anstrahlt, mal jenes, wo sozusagen alles vorhanden ist,
sondern die Dinge sind uns immer nur in einer bestimm-
ten Organisationsweise gegeben, und diese dndert sich
mit dem Wechsel der Aufmerksamkeit. ... Es geht nicht um
ein bloBes Erscheinenlassen dessen, was schon da ist, son-
dern um ein origindres Zur-Erscheinung-bringen, in des-
sen Verlauf die Dinge zu dem werden, was sie sind." (B.
Waldenfels, Das leibliche Selbst, Suhrkamp 2000, p. 63)
Das kénnen wir auch in Genes Experiencing-Theorie nach-
lesen: Das Richten der Aufmerksamkeit auf ein inneres
Bezugsobjekt (direct referent]kann schon ein carrying for-
ward sein, einen Schritt hervorbringen. Das aufmerksame
Wohnen im Noch-nicht-Gesagten, im noch Ungeformten
bringt Wachstum, Entwicklung, Verdnderung.

Regentropfen

Achtsamsein ist ein Muskel, der trainiert werden will. Dum-
merweise gelingt etwas, das ich mit absichtsvoller Absicht
iibe, selten. Aber ohne Uben bleibt das Gelingen ein noch
seltenerer Zufall.

Vor ein paar Tagen widerfuhr mir dieser Zufall fiir eine
Lebenssekunde. Ich friihstiickte mit meinem Sohn unter
einem Sonnenschirm im Regen. Geistesabwesend sah ich
den Regentropfen zu, wie sie in eine kleine Pfiltze
plumpsten. Plotzlich bemerkte ich mich selbst und ich

nahmeinen Tropfen und seine Kringel in der Wasserlache
wahr. Fir einen Moment war ich da, und der Regentrop-
fen war da - und sonst war nichts da. Fiir einen Augenblick
war ich gllicklich; kein Gedanke, keine Assoziation, keine
Konstruktion verband mich mit dem Regentropfen. Ich
bin da, er ist da, und wir sind schon verbunden, einfach so,
selbstverstindlich.

Der Gedanke, wie gern ich Regen, seine Gerdusche und sei-
nen Geruch habe, beendete diese Sekunde. Doch hatte ich
in diesem kurzen Augenblick begriffen, wasich seit 30 Jah-
ren nie wirklich verstanden habe, ndmlich was in der pha-
nomenologischen Methode bei Husserl mit epoché oder
"Reduktion" gemeint ist: das Absehen von subjektivem
Dazutun; das Verzichten darauf, personliche Bedeutun-
gen in ein Phanomen hineinzulegen; nicht meinen inne-
ren Bildern und Phantasien zu fronen, die von einem Pha-
nomen hervorgerufen werden und diese fiir dessen
Bedeutung zu halten; die Sache, wie sie sich von sich
selbst her zeigt, wahrzunehmen.

Der Tropfen. Plumps. Drei Kringel.

Der Tropfen, dieser Klient, mein Traumbild, diese unbe-
hagliche Stimmung. Nichts ist dahinter, nichts darunter;
esistda, was daist, esist, was es ist, und das ist vollsténdig,
komplett. Ein groBes Freisein, ein groBes Verbundensein.
Ein groBes Gliick.

Personzentriert und phianomenzentriert

Das Dasein mit dem Tropfen kann sich in einem romanti-
schen deutschen Gedicht ausdriicken oder in einem
schlichten japanischen Haiku. Es kommt auf die Art der
Achtsamkeits-Praxis an. In ihr mochte ich daher eine
Unterscheidung treffen.

Ich kann alles und jedes zu einem Etwas, zu einem Thema
machen und achtsam verfolgen, was dieses Thema jn mir
hervorruft, hervorbringt. Auf diese Weise erfahre ich vor
allem etwas tiber mich in Beziehung zu .... Diese Praxis ist
personzentriert und das, was wir im Focusing gewdhnlich
tun. Ein x-beliebiges Thema stéBt einen inneren ProzeB
an, meine Aufmerksambkeit interessiert sich in erster Linie
flir die auftauchenden Inhalte und wie ich zu ihnen in
Beziehung stehe. Diese Praxis fordert eine Menge persén-
liches Material zu Tage.

Wenn ich aber ein Etwas, ein Thema, ein Phdanomen acht-
sam "halte" und mich selbst bemerke, mit diesem Phano-
men da bin und nichts dazwischentreten lasse, kann sich
dieses Phdnomen von sich selbst her zeigen und ich
“schaue” es. Nicht das, was dieses Phdnomen in mir gene-
riert, gerdt ins Achtsamsein, sondern "die Sache selbst”
bleibt im Focus. Diese Praxis ist phdnomenzentriert.
Phanomenzentriert ist aber nichtichabgewandt oder kor-
perlos. Ich (mein Korper, mein Atmen, mein Spiiren,
Héren, Sehen) ist unmittelbar verbunden mit dem Phino-
men - in einerSituation.




Phanomenologisch vs. konstruktivistisch

Im Gegensatz zum gewdhnlichen Wahrnehmen eines
Gegenstands, bei dem der Ort, von dem und mit dem ich
wahrnehme - mein Kérper namlich - gewohnheitsmaBig
ausgeblendet wird (in der wissenschaftlichen Beobach-
tung sogar systematisch als Methode), bemerke ich mich
im phédnomenologischen Schauen selbst als Ausgangs-
punkt meiner jeweiligen Perspektive. Ich bin, ich, das Sub-
jekt, ich, das Kdrperwesen, das immer schon verbunden
war und lebenslang verbunden sein wird mit dem, was um
es ist, verbunden in einem fortwdhrenden Austauschpro-
zeB - ohne den es nicht leben wiirde. Dieses Verbunden-
sein, dieser Austauschprozel geschieht nicht durch die
Sinnesorgane allein, ja nicht einmal in erster Linie. Denn,
wie Gene Gendlin immer wieder betont, wir sind nicht
jemand, der durch ein Guckloch die Welt da drauBen wahr-
nimmt, selbstgefangen in einer subjektiven Wahrneh-
mungswelt, eingesperrt in einem neurologischen Apparat
und daher angewiesen auf Konstruktionen dariiber, was
da drauBien sein kénnte und letztendlich im Ungewissen,
ob da liberhaupt etwas ist.

Das Erkennen der Welt und unserer selbst durch die finf
Sinne mag eingeschrénkt sein und ein gewisses Getrennt-
sein vermitteln. Aber unser Korper - als "Leib" - ist anwe-
send, zur Welt hin gerichtet, mit ihr verbunden; er ist
immer mit ... (jemandem oder etwas) in einer Situation.
Unser Kérper kennt daher die Welt.

Auf dieser Basis lebend kénnen wir dann auch nachschau-
en, nachdenken, inwiefern wir die Welt und uns selbst
auch konstruieren (oder dekonstruieren) - als ein Akt der
Freiheit, als ein Verlorengehen in der Beliebigkeit, als Aus-
druck unseres Fremd- und Entfremdedseins, als Hoffnung
auf Wachstum und Fortschritt. Uber unser prinzipielles in
der Welt Sein aber, iiber unser In- und Mit-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 gréBer als jeder
flirsich alleine.
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Schonheit vs. Niitzlichkeit

Es ist daher schin - es hat, um es altmodisch zu sagen,
eine Schinheit an sich, eine Asthetik - einfach mit einem
Phdnomen zu verweilen, es gelten zu lassen, es sein zu las-
sen, und es nicht gleich nutzen zu wollen, um persénlich
weiterzukommen. In der "Utilisation" von allem und
jedem zum persénlichen Wachstum, zum wirtschaftlichen
Fortschritt ist diese Schénheit ziemlich verlorengegan-
gen. Und auch wenn wir Focusing praktizieren, wire es
schon, das, was von selbst erscheint, als Phanomen zu ach-
ten, achtsam zu halten und nicht bloB auf einen Schritt,
einen Shift aus zu sein. Nicht gleich weiterzuwollen, son-
dern mit dem zu verweilen, was schon ist als fortwihren-
der Prozel3 des Werdens, erfordert Mut in unserer Zeit.
Mut braucht Willenskraft. Diese zu bemerken und dem Ver-
weilen, dem Wohnen mit den Phdnomenen zur Verfiigung
zu stellen, 1Bt uns die erlésende Erfahrung machen, daB
das, was ist, genug ist. Das habe ich vor 15 Jahren mit dem
Wort "Absichtslosigkeit" ausdriicken wollen.

Alles Achtsamwerden, alles Wahrnehmen, alles Nachden-
ken beginntin der Gegenwart, in der du gerade bist. In dir
als leibliches Wesen. Und dort, und nur dort, kannst du
liberall und jederzeit anfangen, personzentriertes Focu-
sing und phdnomenzentriertes Schauen zu praktizieren,
jedes fiir sich und beides miteinander verbunden. Kleine
Anleitungen dazu findest du auf den Seiten 29 und 32.

Johannes Wiltschko
A-5142 Eggelsberg

Tel/Fax: +43 7748 2177
Johannes. Wiltschko@aon.at
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Ingrid Helbig-Kaiser
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orperliebe

Annegret Stopezyk

"Korperliebe” - ein Wort bestehend aus zwei Worten: "Korper" und "Lie-
be".

Seit Reneé Descartes ist Kérper definiert als reine Ausdehnung in der Lan-
ge, Hohe und Breite. Ein Ding, ein Automat, eine Maschine. Der

menschliche Kérper - ein Automat, in dem der unkorperliche Geist

denkt. Schon flir Sokrates war der Kérper nur das Gefangnis der Seele.

Reine Vernunfterkenntnis sei nur im Tod erfahrbar, nicht, "wenn wir

mit diesem Ubel des Korpers verhaftet sind.”

Seit Sappho bedeutet "Liebe" die Sehnsucht nach dem was ich begehre.

Liebe, das Ratselhafte in mir selber, das wir heute "Gefiihl" nennen, ein

Wort, das es fiir Sappho noch nicht gab. Ebensowenig wie das Wort

"Korper", das erst spater durch altgriechische Philosophen der neu ent-

deckten Vernunft erfunden wurde.

Fremd ist mir dieses Wort "Korperliebe" geworden, seit ich auch andere

Sprachen der Liebe kennenlerne.

Liebe ich denn, wenn ich Deinen Kérper streichle ein Ding, einen

Gegenstand, ein Objekt, einen Automaten? Das Gefangnis Deiner See-

le? Ich wiirde niemals etwas lieben, was Dich gefangen halt. Bin ich

denn Seele (was meint das Wort "ich"?) ohne Kérper? Getrennt von mei-
nen Fingerkuppen, die zértlich Deine Haut beriihren? Was nenne ich

und unsere Kultur seit Tausenden von Jahren "Liebe"? Was ist es fiir

mich selber jenseits des Wortes? Oder gibt es dieses "Jenseits” nicht,

wasich mit dem Wort Liebe benenne?

Ist die Liebe nur ein biirgerlicher Begriff, wie ich als Madchen von mei-

nen Lehrern horte, die nach Art der Frankfurter Schule alles Positive mit

Positivismus gleich setzten und nur die negative Dialektik gelten

lieBen? Keine Liebesgedichte mehr nach Ausschwitz, kein Ja mehr zu

dieser Welt des Kérperlichen, in der Schmerz, Gewalt, Liebe, Sehnsucht,

Schreie und schonste Worte aus weichgekiiBten Lippen gleichzeitig vor-
handen sind?



Uber Liebe nicht mehr schweigen

Ist Liebe die sehnsuchtsvollste Bejahung, die groBte
Anziehung zwischen zwei Menschen, die ein Mensch emp-
finden kann? Und weil es HaB gibt sollen wir {iber Liebe
schweigen?

Woriiber wir nicht sprechen kdnnen, dariiber sollen wir
schweigen, befand Wittgenstein, von dem ich als Philoso-
phiestudentin 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 Kdrper, kdnnten mit
Worten benannt werden, als wenn wir Namensschilder
auf sie kleben wiirden. Aber alles das, was wir so mit Wor-
ten benennen bliebe schal gegeniiber dem, was wir in der
Welt empfinden kénnten. "Es zeigt sich” jenseits des Wor-
tes, das, was uns wesentlich ist in der Welt - behauptete
Wittgenstein.

"Es zeigt sich" - aber wie zeigt es sich? Liebe zum Beispiel?
Kérperliebe? Jenseits der Worte und Begriffe.

"Wir wollen Liebe und haben Sex", sagte Veronika Ferres
in einem Film. Was ist Sex, im Unterschied zur Liebe? Ist da
ein Unvermdgen angesprochen? Eine Unfihigkeit nicht
nur zu trauern, sondern auch zu lieben? Ist mit dem philo-
sophischen Beschweigen der Liebe auch jenes zum Ver-
schwinden gebracht, was es ist, bevor das Wort es benen-
nen kann? Das, "was sich zeigt", praverbal, transverbal,
metabegrifflich?

Vielleicht liebe ich Dich gar nicht, wenn ich Dich streichle?
Vielleicht will ich nur kiissen, streicheln, mich geliebt fiih-
len, Deine tiefes Brummen an meinem Ohr horen, Deine
Worte, mit Dir laufen, etwas tun, planen, lachen, beriih-
ren, in Liebestrunkenheit versinken? Vielleicht will ich nur
von Dir all diese Kérpergefiihle haben und dahinter ist kei-
ne Liebe, sondern nur die gesammelte Erfahrung mit Dir
die mehr werden will. Ich komme mit dem Wort Liebe
nicht klar. Ist ziemlich abstrakt. Welche Erfahrungen
decken dieses Wort? Wenn wir uns liebend streicheln sind
Worte nicht wesentlich flir das, was diesen gemeinsam
erzeugten leiblichen Zustand ausmacht.

Wenn meine Fingerkuppen Deine buschigen Augenbrau-
en zu kiissen scheinen als wéren es meine Lippen, was
"streicheln” genannt wird, oder wenn Dein heiBer Atmen
eine SiiBe auf meine Haut brennt, die tberraschend
Stammhirnreflexe aktiviert und mein Sprachzentrum
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 Kérper und was davon ist Liebe, sortiert
nach dem Begriffsdualismus der letzten zweitausend-
fiinfhundert Jahre? Oder kann diese Zusammensetzung
der Worte gar nicht benennen, was dann geschieht? Was
ist zwischen Kérper und Liebe wenn ich Dich mit meinen
Héanden streichle und das dabei empfinde, wozu ich viel-
leicht zu schnell das Wort "Liebe" sage?

Was ist das Prickeln einen Millimeter unter der Haut in
meinen Fingerkuppen, wenn ich sie liber Deine Augen-
brauen langsam in ihrem skeptischen Bogen entlang fiih-
re? Wie kann ich es mit Worten erldutern, mit nur zwei
Begriffen, die so weit voneinander entfernt zu sein schei-
nen? Kérper und Liebe. Sind Deine Brauen reiner Korper
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fir mich? Kénnte ich das feine Prickeln ebensogut auf
dem Riicken eines Borstenschweines, einer Katze oder
eines lgels empfinden, wenn ich nur sehr sacht dariiber
streiche? Ist ein Hadrchen Deiner Braue nur ein Ding unter
tausend Dingen dieser Welt, ausgedehnt in meBbaren
GroBen physikalisch darstellbar? Und ist nur reine Senti-
mentalitét, Liebesduseligkeit, daB ich mir einbilde, Deine
Augenbraue sei gerade das Besonderste der Welt, gefiillt
von all Deinem Leben, das ich liebe, von all Deinem hoch-
gezogenen Augenblick iber dem Brillenrand, wenn Du
mich anschaust, weil ich gerade etwas sage, wozu Du noch
keinen Gedanken hast, liberrascht, fragend, in Erwartung,
dafB ich Deine Haltung im halben Ja und halbem Nein,
Deine Skepsis, auflése.
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21. Internationalen Focusing-Sommerschule
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Was ist Phinomenologie?

Die Philosophin Marit Rullmann beschrieb meine Art des
leibsinnigen Philosophierens in ihrem Buch als "intro-
spektiv' und "phidnomenologisch”. Ist der Versuch, das
Davor der Worte zu beschreiben "Phinomenologie”? Es
striubt sich in mir alles gegen diesen Begriff der Philoso-
phiegeschichte. Glaubten die Phanomenologen wie Hus-
serl oder Merleau-Ponty nicht, die Wahrheit rein fiir sich
jenseits noch der begrifflichen Reflexion erfassen zu kin-
nen? Sogar Kant wire dann ein Phanomenologe, denn er
glaubte, die menschliche Vernunft durch eigene Vernunft
ganz an sich selbst beobachten und beschreiben zu kon-
nen, noch bevor die Begriffe unsere Erkenntnis, unsere
Wahrnehmung, sortieren. Schon Herder hatte damals
dagegen protestiert.

Phanomenologie ist die Lehre der Erscheinungen, der
Erscheinung dessen, was sich in mir tut, wenn ich etwas
bewuBt tue. Die Selbstbeobachtung ohne Interpretation,
rein fiir sich. Geht das iberhaupt?

Das Streicheln miiBte dann phanomenologisch ganz fiir
sich beschrieben werden kinnen, ohne dal3 ich etwas von
mir aus hinzu tue. Aber wie soll das funktionieren?

Ein phianomenologischer 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 Detail wieder erkenne?
Seine mentale Bedeutung fiir mich. Seine leibliche
Erscheinung fiir mich. Sein Mannsein fiir mich. Die
Augenbraue erkenne ich im Streicheln nicht an sich
selbst, nicht analytisch abgetrennt ohne all das, was ich
hineinsplire, wenn meine Fingerspitzen sich langsam die-
sen sensiblen feinen Auswiichsen iiber seinen Augen
nihern. Ich erschaffe mir in meiner Fingerhaut bereits die
Erwartung der Bedeutung, die in mir verstirkt wird,
sobald sie die physische Dichte seines Korpers beriihrt. Da
taucht gleichsam etwas von mir in diese Handlung ein,
was die Erregung im Prickeln ausmacht, was ich
genieBend durch die Beriihrung verwandelt zuriick erhal-
te als mein Fiihlen zu ihm mit mir selber. Es entsteht das,
was im Nibelungenlied noch "Lip" oder "ein Leib” genannt
wurde, Damit ist nicht der physische "Kérper" gemeint,
sondern eine gemeinsame Seinswirklichkeit. Der alttesta-
mentarische Satz "Und sie wurden ein Leib" bedeutet, dal
ein Gefiihl zwei Menschen vereinigt und ihre kérperliche
Getrenntheit im gemeinsamen Empfinden aufhebt.

Alsim Niblungelied Siegfried sich von seinen Eltern in Hol-
land verabschiedet um Krimhild aufzusuchen, weinten sie
beide, und "ir bider lip trauerte”. lhr gemeinsamer Leib
trauerte, hatte die Ubersetzung lauten miissen, aber
stattdessen wird "sie trauerten” ins Neuhochdeutsche
{ibertragen. Sprache fiir vereinigte Leiblichkeit miiBte
neu formuliert werden; Gemessen an erlebter und ver-
spiirter Erfahrung metabegrifflicher Art.

Prickeln auf der Haut ist Poesie

Ich nenne diesen inneren Akt poetisieren. Was ist Poesie?
Das Gegenteil von Phdanomenologie. Ich suche keine Wahr-
heit, die ich objektiv beschreiben wollte, ich erschaffe
eine Wahrheit. Ich erzeuge das Prickeln in meiner Haut
durch Vorstellungen und Erwartungen, die ich mit dem
Mann verbinde, von dem ich mich zutiefst angezogen flih-
le, mit dem sich gemeinsam ein unendlich angenehmes
Anziehungsfeld erzeugen 1dBt, das ohne uns nicht existie-
ren wiirde.

Poiesis ist das griechische Wort fiir "erschaffen”, "erfin-
den", "erzeugen”, fastauch "gebaren”.

Wenn ich poetisiere, setze ich etwas in die Welt, was nur
durch mich entstehen kann. Ich bin die Quelle dessen, was
ich flir wahr nehme. Wenn auch einige dazu sagen, es sei
nur Gberflissiges Phantasieren oder romantisches Getue,
aber was bitteschdn tun wir, wenn wir jemanden strei-
cheln und dabei das empfinden, was bei uns auch "Gllick-
lichsein" genannt wird? Schnell plakatieren wir mit
groBen Worten unsere Gefiihle und glauben, sie zu ver-
stehen, zu empfinden. Aber nehmen nicht manchmal die
Worte uns die Gefiihle weg? Wieviel Zeit lassen wir uns
fur leibhaftige Erfahrung von Empfindungen?

Eine poetisierende Phanomenologie geht davon aus, daB
unsere Empfindungen, unsere inneren eigenleiblichen
Zustéande, unsere Worte und Gedanken nicht wie Dinge
der duBeren Welt zu beschreiben sind, indem ein Wort
darauf geheftet wird wie ein Etikett oder ein Plakat. Son-
dern unsere Empfindungen werden als schépferische Pro-
zesse aufgefalt, die ein Mensch selber aus sich erzeugen
kann. Es ist der Versuch, dem besonderen menschlichen
SchépfungsprozeB sozusagen ins Handwerk zu schauen,
wobei dieses "schauen” selber schon ein Poetisieren, ein
Interpretieren ist, auch hier gibt es keine objektive auBer-
leibliche und interpretationsunabhéngige Selbstreflexi-
on. Kein freier Geist denkt in meinem angeblichen Auto-
matenkdrper.

Parmenides, der Philosoph eines archischen Gottinnen-
kultes der Weisheit versuchte die Worte seiner Gottin 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
Korper denkt.

Lieben ist Erschaffen von Bedeutung

Lieben ist Erschaffen von Bedeutung. Ich gebe Dir fr
mein Leben eine groBe Bedeutung. Fiir diesen Akt gibt es
keine objektiv richtige innere Handlungsweise. Wir
kénnen wuns irren, uns mit falschen Erwartungen
verlieben, weil der Geliebte oder die Geliebte einem keine
groBe Bedeutung zumiBt, was wir zu spédt bemerken.
Dann entsteht Liebesschmerz. Unsere Schopfungskraft
erlahmt. Die Welt sieht grau aus. Wir hdren auf zu
poetisieren. Die Gesichtsziige nehmen einen herben
Ausdruck an, die Stimme spricht nur unbedingt Notwen-
diges, wird karg, klammert sich an abgesichert definierte
Dinge der Kérperwelt, l4Bt die eigene Quelle lebendig zu
sein verstummen.



Aber daB wir uns auch in unseren Gefiihlen irren kénnen,
weist darauf hin, daB wir, wenn wir lieben nicht trennbar
sind in Korper und Empfindung, in Haut und Denken, in
Gefiihl und Ratio. Auch das Kérperliche ist nicht reine
Natur, urspriinglich und zuverlissiger als unsere intellek-
tuellen Bemiihungen. Wir sind vermischte Wesen, die stin-
dig mit dem SprachbewuBtsein zu fassen versuchen, was
jenseits davon geschieht, denkbar, spiirbar ist.

Wir spiiren mit Worten anders als ohne Worte, wir fiihlen
uns auch gerade inspiriert durch Worte. Worte kiinnen
Geflihle erzeugen, wie fast jeder Roman beweist. Spre-
chen und Empfinden bedingt sich gegenseitig. Im Gehirn
ist nie nur eine Region beim denken aktiv, auch nicht beim
liebevollen Streicheln.

In meinem Gefiihl, das ich Liebe zu nennen gewohnt bin,
sind Wortwelten eingebaut, die stindig wieder neu das
Liebesgefiihl erzeugen. Erinnerung an Deine schonsten
Sétze in mein Ohr gefliistert - sie erzeugen in mir fast das-
selbe Kérperempfinden das ich hatte, als Du leibhaftig
dabei mit Deinem Lippen mein Ohr gek(Bt hast. Die
Gliickshormone werden auch als erinnertes Geschehen im
Gehirn ausgeschiittet und erzeugen jenes siiBe Wohlbe-
finden, das es mit diesen Worten aktuell kennen gelernt
hatte. Endorphinausschiittungen kdnnen mit Worten und
mit Gesten erzeugt werden, erinnert oder aktuell leibhaf-
tig geschehend. Unser bewuBtes Leiberleben ist weitaus
komplexer, als wir bisher annahmen. Nietzsche hatte
Recht: Das groBte Mysterium fiir uns Menschen ist unser
eigener Leib.

Um also Korper und Liebe zu verstehen, ist es notwendig,
die alte philosophische Trennung zwischen Kérper und
Geist, zwischen Kérper und bewuBtes Gefiihl begrifflich
aufzuheben. Das alles in der Hoffnung, es mégen sich
dann andere vermischte leiblich erfahrbare Zustinde ein-
stellen, die mit leibndherer Terminologie zum Ausdruck
gebracht werden kénnen und die trotzdem analytisch
sind. Worte sind immer analytisch. Sie kinnen gar nicht
anders sein. Sie setzen etwas hintereinander, was meis-
tens gleichzeitig erfahren wird. Worte dauern viel langer
als das Erleben. Sie sind an die Physis unserer Stimmbén-
der, unseres Kehlkopfes gebunden, sie werden hinterein-
ander gesprochen. Sie sind an der Ausfiihrungsdauer des
Schreibens gebunden, an die Technik des Hintereinander-
bringens von Schriftsymbolen. Wir kénnen nicht gleich-
zeitig sechs Worte aussprechen. Wir kénnen aber gleich-
zeitig mehrere verschiedenen Gedanken oder Worte den-
ken, Gefiihle spliren und Empfindungen wahrnehmen.
Das poetisierende Denken trennt nicht zwischen Sprach-
zentrum und rechter konzeptionellerer Gehirnhilfte, es
befindet sich in beiden Hemisphéren, wenn es titig ist, es
flihlt und spricht gleichzeitig, es ist kreativ, erdichtet und
erfindet einen Zusammenhang zwischen all den Millionen
Informationen, die gerade im Korper verarbeitet werden,
groBtenteils jenseits unserer bewuBten Aufmerksamkeit.
Wenn ich Dich streichle, worin besteht dann eigentlich
meine bewuBte Aufmerksamkeit? Indem ich mit Worten
innerlich begleite, was meine Finger tun? Nach der Art:
Jetzt streichle ich die feinen Haare auf Deiner Brust? Als
worthewuBte Aufmerksamkeit?

Es gibt noch eine andere Art der bewuBten Aufmerksam-
keit, die ich entdeckt habe. Ich nenne sie leibsinnige Auf-
merksamkeit.
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Ich splire irgendwie ohne kommentierende Stimme
meines Sprachzentrums in der beriihrenden Hautstelle
selber, was es ausmacht, zu beriihren. Das Gehirn hat
vielleicht eine neue Region "Leibsinn" aktiviert, seit ich
erlerne bewuBt zu werden jenseits auch der Worte. Diese
leibsinnige Aufmerksamkeit ist hochbewuBt, wach und
sensibel, sie kann sich in passende Worte umsetzen oder
in andere Kiinste des Ausdrucks. Aber sie ist jenseits der
Sprache spiirbar.

Das Kérperliche wird sozusagen an sich selber erfahrbar.
Novalis nannte dieses Vermégen "Leibsinn".

Verlieben ist ein intellektueller Akt

Irre ich weniger, wenn ich mich leibsinniger verliebe
anstatt nur nach (blicher Art, meine sprachbewuBten
Vorstellungen und Erwartungen zu projizieren? Was
splire ich im Streicheln von dem Geliebten selber? Ist alles
durch meine Poetisiererei verdeckt? Kommt er als seine
eigene Wirklichkeit darin nicht vor? Wenn meine
Fingerkuppen, mein Handriicken, oder meine Nasenspitze
uber Deine Augenbrauen streichen spiiren meine
Oberschenkel gleichzeitig die Deinen leicht behaarten,
hiren meine Ohren Dein Atmen und meine Augen sehen
Dein entspanntes Gesicht. Von Dir geht eine leibliche,
korperliche Atmosphire aus, in die mein Streicheln
integriert ist. Ich bin in meinem Streicheln nicht getrennt
von Dir. Ich bin keine analytische Streichlerin wie wenn
wir in zwei Reagenzglisern uns befinden und nur unsere
Glasscheiben beriihren wiirden, wenn wir uns beriihren.
Die Haut ist keine wirkliche Grenze, sie schlieBt 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 Hande nimmt die Haut als
Vehikel um ein Empfinden zwischen diesseits und jenseits
meiner und seiner Haut zu erzeugen. Seine Haut kinnte
frosteln, wenn er mich nicht mégen wiirde, sich zusam-
men ziehen oder merkwirdig stumpf werden. Aber sie
wird glatt, entspannt sich und erwérmt sich. Dabei redet
er schéne Satze und mir wird auf verschiedenen Ebenen
meiner Aufmerksamkeit deutlich, daB mein Streicheln
ihm gut tut, daB es in ihm etwas erzeugt, was mir
entgegenstrebt, was unsere Anziehung verstarkt, was
mich in meinem Sein bejaht.

Das Verlieben ist dann in solchen Momenten nicht
vorhanden, es kommt erstin der Erinnerung, wenn er fort
ist oder drei Meter entfernt von mir sitzt und meine Haut
sich erinnert, nicht nur an das eigene aktive Streicheln,
auch an den passiven GenuB, selber von seiner Haut und
seinen Handen gestreichelt zu werden.

Verlieben ist eine ziemlich intellektuelle Angelegenheit
des nachtréglichen Interpretierens. Leicht kinnen hier
kulturell und individuell gepragte Wunschvorstellungen
stdrker werden als die tatsdchlich haptische Erfahrung
der Haut begriinden wiirde. "Die Haut ist ein Erkenntnis-
organ” behauptete Ashley Montagu. Sie ist als physischer
Ausdruck von inneren Zustanden ziemlich untriiglich.
Nicht umsonst sind Liigendetektoren und andere
elektronische Hautmessungen einsetzbar, um bestimmte
Worte oder Behauptungen, die jemand macht, auf ihren
Wahrheitsgehalt hin zu Gberpriifen,
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Wer sagt "Ich liebe Dich", und dabei eine Gansehaut
bekommt, wenn er oder sie gestreichelt wird, stellt eine
Diskrepanz zum ausgesagten Satz dar. Diese Diskrepanz
im Streicheln zu spiiren ist zwar eine hohere Kunst, die bei
uns nicht als Kulturtechnik eingetibt wird, aber sie ist fiir
haptisch Talentierte spiirbar. Nun kénnte gesagt werden,
das poetisierende Denken kann {iber die streichelnde Kér-
pererfahrung hinweg gehen und sich tauschen. Aber gera-
de das poetisierende Denken und Spiiren kann das eben
sehr viel weniger leicht als das rationalisierende Sprach-
denken. Es ist verbunden mit dem soeben Versplirten,
bezieht die poetisierende Inspiration aus der haptischen
oder einer anderen sinnlichen Erfahrung. Es kénnte in
einer unstimmigen Situation eher sein, daf ein merkwiir-
dig unwohles Empfinden entsteht, das die sinnliche Lust
mindert und plétzlich ist zum Beispiel das Bediirfnis da,
sich vom Geliebten zu entfernen, um etwas anderes zu
tun. Ohne bewuBte leibsinnige Aufmerksamkeit kann
einem die haptische Information entgehen, wir interpre-
tieren sie nicht, weil wir im Streicheln nicht zu erkennen
gewohntsind.

Streicheln gilt normalerweise als irrationale Tatigkeit, die
mit unserer Erkenntnistatigkeit nichts zu tun hitte. Das
ist aber nur so in einer Kultur, in der Kérper und Geist als
getrennte Welten aufgefalit werden, in der die eine Welt
angeblich keine Informationen der anderen Welt enthal-
ten kann.

Wie dennoch weiblicher und mannlicher
Korper entsteht

Wie verhalt es sich nun aber mit dem erotischen Strei-
cheln? Wenn ich Dich beim Streicheln als mannlich 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-
rideologie, die alle Menschen in ménnliche und weibliche
aufteilt, um die Herrschaft der Heterosexualitat zu
behaupten, wie moderne feministische Theorien meine
Erfahrung interpretieren wiirden?

Die herrschende Feministische Theorie ist geprdgt von der
patriarchalen Grenzziehung zwischen Kérper und Geist.
Unsere Geschlechtsidentitdt sei nach Judith Butler und
anderen Theoretikerinnen ein gesellschaftliches Rollen-
konstrukt und hatte nichts mit unserer vorgefundenen
Korperlichkeit zu tun. Danach wire unser Kérper sozusa-
gen ein Neutrum, das als villig eigenstandige Fremdheit
in die jeweilige Kultur hineingeboren wird und von dieser
dann die Zuordnungen erhilt, mit der sich dann die Men-
schen identifizieren wiirden, als Frau, als Mann.

Hier wird das Karperliche nicht als Erkenntnisméglichkeit
aufgefaBt, sondern als willkiirlich zu besetzende Tabula
Rasa flir den Geist oder die tradierte Kultur. Die im anglo-
amerikanischen Gbliche Unterscheidung zwischen "Sex"
und "Gender" spiegelt diese dualistische Weltsicht ein-
druckvoll wieder. Sex wird dem rein Kérperlichen zuge-
ordnet und Gender der intellektuell geprdgten
Geschlechtsrolle in der Gesellschaft. "Gender-Studies”
befassen sich lediglich mit der gesellschaftlich entstande-
nen Geschlechtsidentitdt und erforschen das Denken
{iber Mann und Frau, indem Texte analysiert und kritisiert

werden. Diese Text- und Wortfixierung reflektiert keiner-
lei Korperpraxis. Wir scheinen als reine Sprachgeschépfe
zu existieren, die sich gegenseitig mit Worten der Macht
oder Ohnmacht codieren und decodieren oder dekonstru-
ieren. ldealismus pur.

Am Ende dieser Analysen steht, daB nicht definiert wer-
den kénne, was eine Frau und was ein Mann sei, weil es fiir
jede Definition eine Ausnahme gibt. Die Ausnahmen
bestimmen nun die Definitionen. Frausein ist Ideologie,
Mannsein ist es ebenfalls, weil die gesellschaftlichen
Geschlechtszuschreibungen und Rollenerwartungen als
patriarchale heterosexuelle Machtanspriiche entlarvt wer-
den konnen. "Sex" kommt in diesen Erdrterungen nur
noch als Provokation und Parodie gegen die herrschende
Heterogesellschaft vor. Der Kérper der Feministin wird
politisch instrumentalisiert. Moralisch gut zu lieben ist
gegen die herrschende Art der Mehrheit zu lieben. Die
Minderheit hat auf jeden Fall Recht. Eine Arroganz gegen
das, wie die meisten Menschen gerne leben und lieben ist
erkennbar. Das Mehrheitsprinzip wird automatisch mit
Herrschaftsprinzip gleichgesetzt. Die Aristokratie der Min-
derheit, der Avantgarde ist angesagt.

Korperlichkeit fallt in diesem Abgrenzungsdenken nicht
ins Gewicht. Sie bedeutet worthérigen Intellektuellen nur
ein irrationales Terrain, das nicht beachtet zu werden
braucht, weil die Rede vom Kérper nur im Biologismus
enden kdnne, die dualistisch konstruierte Gegenseite der
Rationalitat. Etwas zwischen Kérper und Geist existiert in
diesem Denken nicht. Die Spaltung wird nun auch in die-
sen feministischen Theorien der "Gender-studies” gegen
sogenannte "Biologistinnen" aufrecht erhalten, die es
wagen, der korperlichen Erfahrung einen erkenntnis-
theoretischen Stellenwert einzurdumen. Passend zur gen-
manipulierenden Wissenschaft, in der alles Korperliche
als manipulierbar und durch Wissen beherrschbar gilt, lie-
fert auch moderne feministische Theorie den dafiir not-
wendigen gedanklichen Hintergrund.

Eine leibphilosophische poetisierende Phédnomenologie
zur geschlechtlichen Korperliebe wire in der Begriffswelt
der akademischen "Genderstudies" Biologismus und Aus-
druck patriarchaler Reduzierung der Frau auf ihren weib-
lichen Kdrper, der mit maskuliner Definitionsmacht als
Gebarmaschine und Sexualobjekt schon seit Jahrtausen-
den festgeschrieben wird.

Dieser Biologismusvorwurf aber ist von der logischen
Struktur her identisch mit dem sokratischen Dualismus
und seiner Kdrperverachtung. Ironie, Parodie, Lacherlich-
machung war auch flir Sokrates, dem Urvater der patriar-
chalen Philosophie, die beste Form, mit dem kérperlichen
Leben fertig zu werden. Feministische Theorie, die in diese
alte Denkfalle hineintappt, kann zwar an den immer noch
von Mannern dominierten Universitaten Lehrmdglichkei-
ten ergattern, aber weder Frauen noch Manner werden
dadurch freier fiireinander.

Ich 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 naher sein zu wollen -, ist das, weil es ein-
fach nur Haut ist wie alle Haut, neutraler Kérper?



Oder ist es weil die Gesellschaft im Uberich meines Kopfes
mir sagt, dies sei ein minnliches Geschlechtsteil und
darum reagiert mein eingelibtes weibliches Rollenverhal-
ten sexuell erregt darauf? Oder gibt es ein biologisch fest-
gelegtes Stammhirnverhalten, das in den meisten Fallen
zwischen Frauen und Mannern im Sinne der Fortpflan-
zung funktioniert? Stimmt irgendeine dieser Erklarungen
fiir mich? Nein. Oder genauer: alle und dariiber hinaus
vielleicht noch viel mehr.

Oft spielt keine Rolle, daB3 ich eine Frau bin, wenn ich
arbeite, wenn ich Alltdgliches tue. Das Geschlecht des
anderen Menschen ist mir meistens unwesentlich, bemer-
ke ich kaum. Andere Themen beherrschen die Kommuni-
kation. Es braucht fiir das Berufsleben, fiir das Alltagsle-
ben zwischen Menschen nicht unbedingt die geschlecht-
liche Dimension bemerkbar sein und aktiviert werden.
Eine Frau kann sogar wahrend sie menstruiert vollig ver-
gessen, daB sie das als Frau tut und es kaum bemerken.
Auch kann sie gebédren, als sei es nur ein besonders
schmerzhafter Stuhlgang und nichts spezifisch Weibli-
ches. Auch eine Schwangerschaft kann sehr sachlich ohne
bewuBte Geschlechtsidentitit erlebt werden. Sogar das
Stillen muB einer Mutter nicht weiblich vorkommen. Sie
funktioniert eben wie eine Kuh und hélt ihre Briiste hin.
Einige Mutter haben dieses als "Kérperenteignung”
erlebt.

Wer sich aber intellektuell darauf einstellt, Korpererfah-
rung als weiblich zu empfinden, die nur eine Frau haben
kann aufgrund ihrer biologischen Méglichkeiten, hat die
Freiheit, sich daheraus erotische Assoziationen zu
erschaffen, zu poetisieren, um ein schiones groBes Gefiihl
zu erzeugen. Die Geburtsspezialistin Sheila Kitzinger ver-
gleicht den Hohepunkt ihrer Gebarerfahrung gar mit
einen tberdimensionalen wunderbaren Orgasmus nach
Art des Geschlechtsverkehrs mit einem geliebten und lie-
benden Mann.

Die erotische Liebeserfahrung wird zum Wiedererken-
nungmuster flir intensive schéne Geflihle in anderen kdr-
perlichen Situationen.

Die spezifisch weiblichste Kérpererfahrung, das Gebéren,
kann von Frauen véllig verschieden erfahren werden, es
gibt keine reine Kérpererfahrung jenseits der Erwartun-
gen, Interpretationen und Zuordnungsgewohnheiten.
Aber wer aus innerer Freiheit der Lust Weiblichkeit im
Unterschied zur Mannlichkeit kiirpernah erfahren moch-
te, und sich innerlich in der Empfindungswelt darauf focu-
siert, bezieht diese Gefiihle auf Berlihungen mit dem, was
dem anderen Geschlecht als dsthetisches Merkmal eigen
ist. Selbst wenn leicht auf alle Herrschaftsattribute des
Mannlichen und Weiblichen verzichtet werden kann,
wenn Frauen und Manner gelernt hitten, ziemlich andro-
gyn ihr Leben miteinander zu regeln, bleibt doch die Fra-
ge, ob wir deshalb auf die erotische Anziehung verzichten
sollten, die eine starke schéne Empfindung angesichts der
begehrten Person sein kann.

Asthetik ist die Lehre der Wahrnehmung. Im Streicheln
gerade auch des anderen Geschlechts kann ich genau das
mir Fremde faszinierend finden, das ganz andere kann mir
Glucksempfindungen versprechen. Ich bezweifle, das die-
ses Versprechen nur aus einer herrschenden Heteroideo-
logie verursacht ist. Das ménnliche Geschlecht, die mann-
lich behaarten Oberschenkel, die ménnliche dunkle Stim-
me, der leicht behaarte muskulésere Oberkdrper und die
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Bartstoppeln auf der Gesichtshaut kénnen mich #dsthe-
tisch Gber die sinnliche Wahrnehmung dazu bringen,
meine eigenen spezifischen weiblichen Kérperregionen
als begierliche zu verspliren. Wenn gleichzeitig seelische
Ubereinstimmung da ist, steigert sich mehr als nur kor-
perliche Errequng. Auch Vertrauen, gegenseitige Aner-
kennung und Bewunderung flreinander steigern den inti-
men VermischungsprozeB. Diese weibliche Begierde ist
dann eine, in der ich mich als Weib verspiire, leiblich.
Warum sollte ich das ablehnen? Nur weil politisch noch
viele Méanner iiber Frauen zu dominieren versuchen und
es auch schaffen? Wer aber sagt denn, daB eine Frau sich
mitsolchen Mannern einlassen muB3?

Die politische Dimension des Lebens in Geschlechtsrollen
ist etwas ganz anderes als die individuelle selbstbewuBte
Kérperliebe zwischen Frau und Mann sein kann. Kérper-
politik und Kérperliebe diirfen nicht gleichgesetzt wer-
den.

Eine Abschaffung patriarchaler Herrschaft zwischen Mén-
nern und Frauen scheint am sinnvollsten mit dem Ziel der
Liebe zwischen ihnen zu sein. Einer Liebe, die keine Herr-
schaftsverhiltnisse vertrdgt, wohl aber den GenufB an
sinnlichen Abhingigkeiten, Anziehungen oder Hinga-
beerlebnissen. Im Akt des Streichelns passen Gewalt und
Sex nicht zusammen, es wirkt enterotisierend. Streicheln-
de Liebende entwickeln eine andere Kdrperliebe als jene
des Benutzens und der Uberwiltigung.

Im Streicheln ménnlich sich erregender Haut entdecke ich
mich selber als Weib, als Frau und kann mich dazu ent-
scheiden, ob ich diese Regung in mir verstirke, poetisiere,
oder aber verdrange. Weiblichkeit ist eine frei erzeugbare
asthetische Identitét, die eigenleibliche Empfindungen
hervarruft und kultivieren kann. Ebenso auch befreite
Ménnlichkeit. DaB ich mein eigenes Weibsein dsthetisch
stdrker empfinde, wenn ich es angesichts des mannlichen
Kérpers erzeuge, weist nicht auf eine Unterwerfungsge-
ste hin, sondern auf meine Freiheit, auch einen minnli-
chen Korper weiblich genieBen zu kénnen.

Im Berufsleben, in der Politik, im Lebensalltag kénnen
Frauen und Ménner jenseits ihrer spezifischen Ge-
schlechtsempfindungen miteinander umgehen, aber in
der Kérperliebe kdnnte eine neue Poesie entstehen, durch
die wir uns als weibliche und auch ménnliche Wesen neu
lieben lernen.

Wenn ich Deine Augenbraue streichle, dann hat meine
Hand bereits die Erinnerung von Deinem gesamten Kor-
per. In der zartesten Beriihrung Deiner Augenbraue kann
ich den Eindruck haben, als beriihrte ich jenseits Deiner
Haut durch sie hindurch Dein innerstes Wesen.

Annegret Stopczyk

Homepage: stopezyk-philosophie.de
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=ocusing in
)aching und Supervision

anzuwenden

Der AnlaB fiir diesen Text war ein Vortrag, den ich auf der Internationalen Konferenz fiir Berufsberatung gehalten habe. Die
Konferenz fand von 30.8. bis 1.9. 2000 in Berlin statt und stand unter dem Thema "Beraten fiir Bildung, Beruf und Beschiiftigung -
Neue Herausforderungen'. Die Herausforderung fiir mich bestand darin, den Zuhdrerinnen - meist Personen, die in Arbeitsimtern
beratend tdtig sind, sowie einigen Wissenschaftlern - an zwei konkreten Beispielen zu verdeutlichen, wie Focusing in den
Beratungsformen Coaching und Supervision angewendet werden kann. Dies hier ist eine gekiirzte Version des Originaltextes.

Michael Balk

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; Kiihl, 1999;
Rauen, 1999). Diese Reflexions- und Verbesserungspro-
zesse werden durch Coaches bzw. Supervisoren unter-
stitzt. Deren Aufgabe besteht darin, Flihrungskrifte und
Mitarbeiter in die Lage zu versetzen, neue Sichtweisen
und Handlungsméglichkeiten fiir berufliche Problemstel-
lungen zu erarbeiten. Um diese Aufgabe zu erfiillen,
wenden Coaches und Supervisoren Arbeitsweisen und
Methoden aus unterschiedlichen Bereichen der Psycholo-
gie, Pddagogik und anderen Disziplinen an (Schreydgg,
19986).

Uber differenzierte Methodenkenntnisse zu verfligen,
gehort somit zu den zentralen Kompetenzen der Begleiter
in Coaching und Supervision. Ziel dieses Beitrags ist es, das
Wissen (iber eine focusing-orientierte Arbeitsweise zu
erweitern, die bei der Unterstiitzung von Coaching- und
Supervisionsprozessen eingesetzt werden kann. Ein Blick
in die Literatur zeigt, daB Focusing bislang kaum im
Kontext von Coaching und Supervision thematisiert
wurde (vgl. Lippmann, 2000; Weissman, 2000). Nach einer
kurzen Einfiihrung mdchte ich Anwendungsmdglichkei-
ten von Focusing anhand zweier Beispiele aufzeigen.

Was ist Focusing?

Thematisiert ein Klient im Coaching eine berufliche
Situation, in der er sich unwohl flihlt und schildert er, was
in dieser Situation ablduft, so kann sich zu diesem Thema
ein Felt Sense entwickeln. Wird der Klient vom Coach
darin unterstiitzt, dieses unmittelbare kirperliche Erleben
zu beachten, so ist es dem Klienten zunichst meist noch
nicht klar, was dieses Empfinden bedeutet. Der Klient wird
Jedoch spliren, daB sein kdrperliches Erleben mit der von
ihm geschilderten Situation zu tun hat. Wenn der Klient
auf dieses Korpergefiihl aufmerksam wird und Verande-
rungen im Felt Sense wahrnimmt - also darauf fokussiert
-, so wird es ihm schrittweise maglich, die Qualitét dieses
Erlebens nédher zu beschreiben. Indem der Klient das
Korpergefiihl und das Beschreiben desselben in die
Bearbeitung seines beruflichen Themas miteinbezieht,
findet er hdufig fiir ihn neue, liberraschende Bedeutun-
gen und Losungsschritte. Diese Schritte ergeben auf eine
flir den Klienten konkret splirbare Weise Sinn und werden
oftalssehrerleichternd erlebt (Felt Shift).

Die folgende Focusing-Anleitung soll lhnen eine
Mdglichkeit bieten, einen Felt Sense wahrzunehmen und
zu beschreiben:

Wo ist Ihr Felt Sense?

Eine Focusing-Anleitung zum Ausprobieren

(mit theoretischen Anmerkungen)

Stellen Sie sich vor, was Sie heute noch tun miis-
sen bzw. tun wollen. Wahlen Sie sich eine Angele-
genheit aus, die Ihnen ein biBchen unangenehm
ist, z.B. ein Telefonat oder Ahnliches. Kein groBes
Problem, sondern eine kleinere, etwas unange-
nehme Sache (Auswah! eines Themas). Versehen
Sie diese mit einer Uberschrift, z.B. "das Telefonat
mit Person A" und schreiben Sie es auf einen Zet-
tel. Legen Sie den Zettel eine Weile beiseite (Ab-
stand zum Thema).

Wenn Sie méchten, nehmen Sie doch die Kérper-
haltung wahr, die Sie gerade haben. Lassen Sie
sich ein wenig Zeit, und gehen Sie dann mit lhrer
Aufmerksamkeit zur Kdrpermitte. Indem Sie
bemerken, wie Ihr Atem gerade geht, werden Sie
achtsam auf lhren Brust- und Bauchraum (kér-
perbezogene Aufmerksamkeit).

Wahrend Sie lhre Kérpermitte 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 Sie es eine Weile kdrperlich wirk-
sam werden. Nehmen Sie wahr, was sich dabei in
der Korpermitte verdndert (Bezug zum Felt Sen-
se).

Bleiben Sie eine Weile bei diesem Empfinden,
ohne es zu bewerten oder etwas herausfinden zu
wollen. Nehmen Sie es einfach nur so wahr, wie es
gerade ist (aufden Felt Sense fokussieren).
Beschreiben Sie lhr korperliches Erleben zu die-
sem Thema genauer in Worten (z.B. "eng") oder
auf bildhafte Weise (Symbolisieren).

Wenn Sie Worte gefunden haben, die zu lhrem
momentanen Erleben passen, beenden Sie dieses
Experiment. Einen (kleinen) Felt Shift erkennen
Sie an einem Durchatmen und daran, ob Sie sich
nun etwas besser fiihlen. Vielleicht ist lhnen bei
dem Experiment etwas in bezug auf lhr Thema
deutlicher geworden.




Wird Focusing eingesetzt, um Personen bei berufsbezoge-
nen Themen zu coachen bzw. zu supervidieren, erscheinen
mir folgende Ziele wichtig: (1) das Erfeichtern und (2) das
Vertiefen von Coaching- und Supervisionsprozessen. Wie
diese Ziele in der Praxis erreicht werden kénnen, soll im fol-
genden Abschnitt anhand zweier Beispiele verdeutlicht
werden.

Zwei Beispiele fiir Anwendungsmdoglichkeiten

Beispiel 1: Coaching

Ein Account-Manager, 38 Jahre alt, kommt zur ersten Coa-
ching-Sitzung. Er arbeitet seit fast zwei Jahren in einem
Team eines groBeren Unternehmens, das aus seinem Vor-
gesetzten und fiinf weiteren Mitarbeitern besteht. Seine
wochentliche Arbeitszeit betrdgt 60 bis 70 Stunden. Der
Kunde sucht im Coaching eine Losung fiir folgende Pro-
bleme: Er flihlt sich im Team unwoh! und durch die hohe
Arbeitszeit zu stark belastet. Ihm ist klar geworden, daB er
an dieser Situation etwas verdndern muB, da fiir ihn sonst
immer mehr negative Konsequenzen in beruflicher, priva-
ter und gesundheitlicher Hinsicht entstehen.

In der ersten Coachingsektion mit dem Kunden ist es
besonders wichtig, die Zielsetzung zu konkretisieren (vgl.
Joost-Gehren, Pommer & Scheddin, 2000). Der Kunde
mufB zunidchst zusammen mit dem Coach herausfinden
konnen, welche konkreten Ziele er fiir sich mit dem Coa-
ching erreichen mdchte, Erst dann wird es im Verlauf der
weiteren Sitzungen maglich, verhaltensrelevante Schritte
auszuarbeiten und im beruflichen Kontext einzusetzen.
Um den Kunden in die Lage zu versetzen, die Zielsetzung
auf kreative Weise konkretisieren zu kénnen, mochte der
Coach den CoachingprozeB an dieser Stelle fiir den Kun-
den erleichtern. Diese Erleichterung kann dadurch in die
Wege geleitet werden, daB die akute Belastung und der
hohe Problemdruck des Kunden reduziert werden. Das
bedeutet fiir den Coach, den Kunden dabei zu unterstiit-
zen, einen emotional ertraglicheren 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 fiihlen" und
"hohe Arbeitsbelastung” mit zwei Gegenstanden zu sym-
bolisieren. Der Coach schldgt dem Kunden vor, in innerer
Achtsamkeit zu arbeiten, damit dieser sein kdrperliches
Erleben zu dieser Themenstellung genauer wahrnehmen
kann. Durch die Bezugnahme auf das kirperliche Erleben
- den Felt Sense - wird es dem Kunden mdglich, diese
Gegenstinde in einen fiir ihn spiirbar angenehmeren
Abstand zu bringen und dadurch inneren Freiraum zu
schaffen. Indem der kirperliche VerdnderungsprozeB des
Kunden von ihm selbst und vom Coach beachtet wird,
macht sich dieser Freiraum unmittelbar in hoherem Wohl-
befinden bemerkbar: Der Kunde kann freier atmen und
klarer denken, d. h. die Vorausetzungen flir kreatives
Arbeiten an der Konkretisierung der Zielsetzung sind nun
instarkerem MaBe alsam Anfang der Sitzung gegeben.

Im ndchsten Schritt méchte der Coach den Kunde dabei
unterstiitzen, den CoachingprozelB3 zu vertiefen. Auf der
Grundlage des neu erfahrenen inneren Freiraums des Kun-
den setzt der Coach nun Joker-Fragen (vgl. Wiltschko,
1995) ein. Diese Fragen werden als Vorschlag an den Kun-

den formuliert und beziehen sich auf ein positives Refra-
ming der Problemsituation. Ein Beispiel fiir eine dieser Fra-
gen ist: "Wenn die berufliche Situation genau richtig fiir
Sie sein wiirde, wie wiirde sich das im Kérper anflinlen?"
Wird der CoachingprozeB an dieser Stelle vom Coach
begleitet, so daB der Kunde einen Felt Sense beziiglich der
Joker-Frage wahrnehmen kann, dann werden in der Ver-
bindung mit dem kérperlichen Erleben verschiedene fiir
den Kunden bedeutsame Symbolisierungen méglich, die
zu mehr Klarheit fiir die Konkretisierung der Zielsetzung
beitragen kénnen. Die konkreten Beschreibungen des Kér-
pergefiihls, das sich unter den in der Joker-Frage impli-
zierten optimalen beruflichen Bedingungen einstellen
wiirde, geben dem Kunden Hinweise auf die Konkretisie-
rung seiner Ziele. Zusatzlich zu dieser kognitiven Orien-
tierung ist der Kunde auf der Kérperebene bereits mit dem
positiven Gefiihl verbunden. An diese beiden Schritte
schlieBen sich dann weitere Coachingtechniken an, um
die Zielkonkretisierung abzuschlieBen und zur Bestands-
aufnahme tiberzuleiten (Joost-Gehren et al., 2000).

Beispiel 2: Supervision

Das Team eines Kindergartens, bestehend aus 15 Erziehe-
rinnen und einer Leiterin, hatte zwei Jahre lang keine
Supervision. Die Leiterin mdchte nun wieder eine Teamsu-
pervision einfiihren, da in den vergangenen Monaten
immer wieder "bereits bekannte" Probleme auftraten. Im
Rahmen dieser Teamsupervision sollen die Mitarbeiterin-
nen die Maglichkeit erhalten, berufliche Themenstellun-
gen zu reflektieren und gegebenenfalls Verbesserungen
zu erarbeiten. Es wird vereinbart, die Sitzungen in zwei-
monatigem Abstand durchzufiihren. Das Ziel der ersten
Sitzung besteht darin, Themen fiir die Supervision zu fin-
den.

Nach der lingeren Zeit ochne Supervision stellt das Reflek-
tieren beruflicher Erfahrungen in der geplanten Teamsu-
pervision eine neue Situation fiir das Team dar. Dar(iber
hinaus gibt die AuBerung der Leiterin, daB "bereits
bekannte Probleme" auftreten, Hinweise auf potentielle
Konflikte im Team. Nimmt man diese beiden Aspekte
zusammen, so stellt sich moglicherweise fiir die erste Sit-
zung das in Gruppen hiufig anzutreffende Problem der
Polarisierung. Das bedeutet, daB bestimmte Sichtweisen
auf eine Problemstellung von bestimmten Gruppenmit-
gliedern geteilt werden, wéhrend andere eine gegenteili-
ge Position beziehen. Fiir die Teamsupervision heiBt das
einerseits, dab es bereits bei der Themenfindung zu kon-
troversen Diskussionen kommen kann, die an dieser frii-
hen Stelle den Supervisionsprozef beeintrachtigen kon-
nen. Andererseits kénnten 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 Supervisionsprozef zu erfeichtern und zu vertie-
fen, gestaltet der Supervisor die erste Sitzung folgender-
maBen. Vor der Themenfindung in der Gruppe bietet der
Supervisor ein angeleitetes Gruppenfocusing an. Erleich-
tert wird der SupervisionsprozeB dadurch, daB sich bei
dieser Form des Focusing jede Erzieherin zunachst aus-
schlieBlich mitihrem eigenen Erleben beschiftigen kann.
Der Supervisor macht lediglich Vorschlage, worauf die




Erzieherinnen ihre Aufmerksamkeit richten konnen. Die
Anleitung und die Vorschldge richten sich zwar an alle
Teammitglieder, aber jede Erzieherin kann ein eigenes
Thema auswéhlen und sich im Gruppenfocusing ohne
unmittelbaren Druck von auBen damit beschaftigen (vgl.
Krause, 2000). Um weiteren Freiraum fiir die Teammit-
glieder zu schaffen, wird vorher geklart, daB dieses selbst
gewdhlte Thema in dieser Sitzung nicht angesprochen
werden muB. Indem der Supervisor eine Atmosphére her-
stellt, in der sich die Erzieherinnen im Gruppenfocusing
sicher fiihlen konnen, féllt es ihnen leichter, die in der
Anleitung enthaltenen Vorschldge aufzugreifen.Wenn
sich die Teammitglieder aktiv mit diesen Vorschldgen
beschiftigen, dann wird der SupervisionsprozeB durch
die Methode des Gruppenfocusings vertieft. Durch das
Beachten der Anleitung beteiligen sich die Teammitglie-
der innerlich in starkerem MabBe. Diese innere Beteiligung
wird durch die Vorschlidge ermdglicht, die die Teammit-
glieder einladen, ihr unmittelbares kérperliches Erleben -
ihren Felt Sense - zu dem von ihnen gewéhlten Thema mit-
einzubeziehen und darauf zu fokussieren. Die jeweiligen
Themen werden somit nicht auschlieBlich aus gewohnter
Perspektive betrachtet, sondern treten in Wechselwir-
kung mit der Kérperebene und dem dieser innewohnen-
den VeranderungsprozeB. So kinnen neue Sichtweisen,
kognitive Bedeutungsfindung und emotionale Erleichte-
rung bereits im personlichen FocusingprozeB entstehen.
Dies ist sowohl flir diejenigen Teammitglieder wichtig, die
emotional aktiviert zur Supervision kommen und zur Pola-
risierung beitragen konnten, als auch fiir diejenigen
Erzieherinnen, die eher zur Vermeidung zentraler Themen
tendieren. Nach diesem Gruppenfocusing werden die Mit-
arbeiterinnen bei der darauf folgenden Themensamm-
lung gebeten, ihre Erfahrungen vom Gruppenfocusing zu
berlicksichtigen.

Fazit

Zusammenfassend erscheint mir Focusing geeignet, um
Coaching- und Supervisionsprozesse zu erleichtern und
zu vertiefen. Mit Focusing wird der Kérper als zusatzliche
Ressource in die Bearbeitung beruflicher Themenstellun-
gen einbezogen. Indem ein Klient den Felt Sense beach-
tet, der zu jedem von ihm gewahlten beruflichen Thema
entstehen kann, bezieht er diese Korperebene in seine Aus-
einandersetzung mit dem Thema ein. Wird dieser Vorgang
von einem in Focusing geschulten Coach bzw. Supervisor
begleitet, so wird der Klient dabei unterstiitzt, sein Kérpe-
rerleben wahrzunehmen. Diese Begleitung fordert dar(-
ber hinaus die Beschreibung des Kérpergefiihls, durch die
dem Klienten die personliche Bedeutung des Felt Senses
klarer wird. Passende Beschreibungen (Symbolisierungen)
flhren Uber die kognitive Klarheit hinaus zu spiirbaren
Verdnderungen - Felt Shifts, die von den Klienten als emo-
tional erleichternd erlebt werden. Kognitive Klarheit und
spiirbare Erleichterung stehen wiederum in Wechselwir-
kung mit dem Thema, dessen Reprasentation sich durch
den korperlichen VerdnderungsprozeB wandelt: Der
Klient wird offener fiir neue Ldosungsmdglichkeiten,
schatzt die Situation und sich selbst realistischer ein und
hat mehr Vertrauen, aktiv mit der Situation umgehen zu
konnen (vgl. Gendlin, 1996, 1998; Gendlin & Wiltschko,
1999; Hendricks, 2000).

Besonders bedeutsam fiir die erfolgreiche Anwendung
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von Focusing scheint mir das Training in dieser Methode zu
sein. Die Grenzen der Anwendung dieser Arbeitsweise beste-
hen vor allem darin, inwieweit der Coach bzw. der Supervisor
mit dieser Methode flexibel umgehen kann. Um dies zu
gewahrleisten, sind Wissen, eigene Erfahrungen sowie die
Reflexion der eigenen focusing-orientierten Arbeitsweise
notwendig (vgl. Lippmann, 2000). Dariiber hinaus ist auch die
Schulung der Klienten ein Faktor fiir den Erfolg. Focusing
kann nur dann erfolgreich eingesetzt werden, wenn die
Klienten bereit sind, Vorschldge des Begleiters aufzugreifen,
die sie beim Fokussieren unterstiitzen. Diese Bereitschaft
kann durch geeignete, d. h. im wirtschaftlichen Bereich viel-
fach mit geringem zeitlichen Aufwand durchfiihrbare, Trai-
ningsmaBnahmen gefrdert werden.

Was ich in diesem Beitrag vorwiegend dargestellt habe, bezog
sich auf das-Generieren neuer kognitiv faBbarer 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 untersttitzen. Neben den hier erwdhnten Anwendun-
gen von Focusing sind weitere Mdglichkeiten denkbar, wie
diese Arbeitsweise in Coaching und Supervision einflieBen
kann. So kann ein Kérperbezug selbstverstindlich auch bei
Coaching- und Supervisionstechniken hergestellt werden,
die in diesem Beitrag nicht erwdhnt wurden. Weiterhin ist es
maglich, bereits bestehende Losungsideen des Klienten in
den koérperlichen VeranderungsprozeB miteinzubeziehen und
diese somit am kérperlichen Erleben auf ihre Tauglichkeit zu
iberpriifen.
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Wiidende

Teil I: Die Philosophie des Zugangs zu implizitem Erleben

EugeneT. Gendlin

In unserer Reihe kleiner, philosophischer Schriften von
Gene Gendlin publizieren wir hier den ersten Teil eines
bisher unverdffentlichten Manuskripts. Wir haben
redundante Textpassagen gekiirzt und Uberschriften
eingefiigt. Inhaltlich schliet dieser Text nahtlos an die
beiden Artikel an, die wir in den letzten Heften des
Focusing Journals verdffentlicht haben. Den zweiten Teil
dieses Textes werden wir im ndchsten Heft abdrucken.

Die beiden herkommlichen Wissenschaften

Wir brauchen eine Wissenschaft, aus der Sie und ich nicht
systematisch herausfallen,

Diese Wissenschaft muB zu den beiden iiberaus erfolgrei-
chen Wissenschaften, die wir bereits haben, hinzukom-
men: der einen, die gemeinhin "Wissenschaft” genannt
wird und der anderen, der Okologie. Die zweite stellt Fra-
gen und kommt zu Ergebnissen, zu denen die herkdmmli-
che Wissenschaft nie kime und umgekehrt. Die Okologie
kann die herkommliche Wissenschaft nicht ersetzen.
Warum nicht? Weil die beiden Wissenschaften zwei
unterschiedliche Methoden benutzen, die zwei unter-
schiedliche Modelle beinhalten, so da3 das, was bei ihren
jeweiligen Untersuchungen herauskommt, bestimmte
Charakteristika aufweist, die wir schon im vorhinein wis-
sen konnen.

In der herkdmmlichen Wissenschaft wird alles, was
untersucht wird, in stabile Teile, Einheiten, Atome, zer-
teilt und dann aus diesen wieder zusammengesetzt.

Die Okologie wiederum betrachtet alles als Teil eines
groBeren Ganzen, eines holistischen Systems, innerhalb
dessen kein Teil fiir sich allein vollsténdig erforscht wer-
den kann. Das ist das genau entgegengesetzte Modell. Da
werden wir Menschen zwar nicht reduziert, dafiir aber im
gréBeren Ganzen aufgeldst. Auch hier kommen wir also
nichtvor.

Da keines dieser zwei Modelle Erste-Person-Wesen
gerecht werden kann, es uns aber gibt, muB es méglich
sein, eine Wissenschaft zu kreieren, in der wir vorkom-
men. Und tatséchlich ist diese Wissenschaft nicht nur
mdglich, sondern existiert bereits als vielfaltiges, aber ver-
streutes Wissen, das zusammengetragen werden miiBte.
Diese dritte Wissenschaft kommt im Grunde zuerst, ist
die erste Wissenschaft, da es immer ein Du und ein Ich
sind, die Wissenschaft - gleich welche - betreiben.

Psychologie

In der atomistischen Wissenschaft ist jeder Forschungs-
gegenstand ein Dritte-Person-Objekt, das von auBen
betrachtet wird, wie etwas, was da driiben, auBerhalb, ist.
Wenn diese Beobachter sich selbst studieren wollten, wiir-
densie dafiir andere Beobachter anheuern.

Physiologie plus mentalistische Psychologie ist nicht
genug. Heutzutage gehen viele Wissenschaftler und Phi-
losophen davon aus, dal der Mensch aus dem "Kérper"
besteht, den die Neurologie erforscht, und dem "Geist",
wie er in der Kognitiven Wissenschaft und der britischen
philosophy of mind untersucht wird. Von dieser Annahme
aus erscheint der Kdrper als neurologische Maschine und
der Geist, als bestiinde er aus ein paar mageren kognitiven
Funktionen. Sie und ich fallen durch die Maschen.

Die offizielle "Psychologie" besteht aus einigen wertvol-
len, aber unverbundenen Inseln - in Ubereinstimmung
mit der herkémmlichen Wissenschaft, aus deren Sicht
Menschen beobachtbare Objekte sind. Der "Geist" besteht
aus Computer-Modellen, die bestimmte Variablen der
menschlichen Kognitionen zu fassen bekommen. Ich
frage die Kognitiven Psychologen gerne: "Habt ihr keine
Lust, den ProzeB zu erforschen, mit dem ihr diese Maodelle
entwerft?"

Wir wollen eine Wissenschaft danebenstellen, mit deren
Hilfe Menschen sich selbst erforschen. Von dieser Art Wis-
senschaft haben wir bereits eine ganze Menge und kén-
nen mehr davon entwerfen.

The Philosophy of Entry into Implicit
Experiencing

Meine Philosophie des Zugangs zu implizitem Erleben lie-
fert eine spezifische Grundlage fiir diese neue Wissen-
schaft und fiir ein Verstandnis der bereits existierenden:
warum essie gibt und warum sie unterschiedlich sein miis-
sen.

In dieser neuen Wissenschaft erforschen wir nicht mehr
mentale Inhalte, sondern unterschiedliche Arten von Pro-
zessen. Unser Ansatz arbeitet weder mit eindeutig defi-
nierten Einheiten noch mit dem Ganzen, sondern er
besitzt Prizision und Objektivitdt im Erkennen von Pro-
zeBarten, ihrem Entstehen und ihren Ergebnissen.
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Die Geltung dieser neuen Wissenschaft sollte aber nicht auf nur
eine bestimmte Philosophie oder philosophische Analyse
beschrinkt sein. Wenn Ihre Arbeit an einer Ich-Wissenschaft
eine andere Philosophie ins Spiel bringt, wiirde eine Diskussion
auf dieser Ebene diese Wissenschaft sehr starken. Also nur heraus
damit!

Die Begriffe, die ich benutze, um Ihnen dies zu vermitteln, haben
fiir mich (und hoffentlich auch fiir Sie) ein enges Verhéltnis zum
vorsichgehenden Erleben, und zwar in zweifacher Hinsicht: Wir
kénnen sie in unserem Kdrper spiiren, und sie handeln gleichzei-
tig von diesem kérperlichen Splren.

Ich hatte gern, daB Sie mein Wort "Kérper" so verstehen, daf es
Ihr umfassendes Gespiir Ihres lhnen zuginglichen Korpers
bezeichnet - in diesem Sinne handeln meine Worte vom Korper
und sind gleichzeitig Ausdruck meines (und hoffentlich auch
Ihres) Korpers.

In meinem "ProzeBmodell" werden BewuBtsein und menschli-
ches Selbst-BewuBtsein nichtals etwas verstanden, das Ereignis-
sen hinzugefiigt wird, sondern als wesensméBiger Bestandteil
bei der Frzeugung des Ereignisstroms. Nichts geschieht ohne das
Selbst-BewuBtsein, dessen Feedback das Darauffolgende
erzeugt. Es ist nicht so, als ob man es hinzufiigen kdnnte oder
nicht. Es gibt keine ersten Objekte, Wahrnehmungen oder
Gedanken, zu denen irgendein nutzloses "BewuBtsein" dazu-
kommt oder eben nicht. Vielmehr ist es das je momentane Feed-
back meiner Gedanken, das meinen Gedankenstrom erzeugt.
Und das sind nicht "Gedanken" im tiblichen Verstandnis, vom Kdr-
per abgeschnitten, sondern vielmehr ein kdrperlich spiirbarer
ProzeB der Riickkopplung, der meinen Kérper fortsetzt (carry for-
ward), so daB, wenn ich beispielsweise den Faden verliere, ich
eine Spannung spiire, und diese Spannung "weiB", was ich sagen
wollte.

Symbolische Prozesse, wie Gedanken, knnen vom Kérper abge-
schnitten werden, aber sie kdnnen genauso auch kdrperlich wirk-
same Veranderungen bedeuten und Prozesse aufrechterhalten.
Wir kénnen bemerkenswerte Charakteristika dieser zwei unter-
schiedlichen ProzeBarten beschreiben, die Umstinde, unter
denen man sie hat und ihre unterschiedlichen Ergebnisse.

Das postmoderne Dilemma in der Philosophie

Franzosische 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 tragt. Wie griindlich
auch immer wir diese alten Konzepte ausmerzen mdgen, miissen
wir doch feststellen, daB unser nachster Gedanke, unser niachstes
Wort sich aus irgendeiner alten Metaphysik herleitet, weil die
Worte, die wir beniitzen, diese Systeme in sich aufgenommen
haben. Alle derartigen Systeme werden von unserem Leben, unse-
ren Situationen, unseren Gesprichen und Interaktionen "liber-
schritten”, aber dieser "UberschuB" bleibt implizit, immer veran-
derlich, ein FlieBen, das nicht ausgedriickt werden kann. Was
manchmal das "Postmoderne Dilemma" genannt wird, bestehtin
dieser allgemeinen Einsicht.

In England und den USA hat eine groBe Gruppe von Analytischen
Philosophen bis vor kurzem mit hoher logischer Prézision an spe-
ziellen Fragen gearbeitet. Aber jetzt sind auch sie entmutigt. Sie
haben erkannt, daB logische Systeme ihrem Wesen nach unzu-
reichend sind und bereits durch eine minimale Verdnderung der
Bedeutung irgendeiner ihrer Einheiten zerstért werden kdnnen.
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Sie haben erkannt, daB jeglicher Gebrauch von
Sprache in einen Kontext eingebettet ist, in eine
Situation, aber das bleibt immer implizit und
kann nicht ausgedriickt werden. Man mag expli-
zit dies oder das dariiber sagen, aber es bleibt
immer ein impliziter Rest, der mit Worten nicht
ausgedriickt werden kann. Wie es einer dieser Phi-
losophen (Margolis) formuliert, sei Sprache
immer "sprachlich” das kann man zwar jederzeit
in jedem Kontext sagen, aber es hilft nicht wei-
ter. Es gibt offenbar keine nutzbringende Beru-
fung auf den Kontext, keine Moglichkeit, ihn das,
was man sagt, "korrigieren" zu lassen. Man kann
nur immer wieder die Aussage vom Eingebettet-
sein in einen Kontext wiederholen. In dieser Aus-
sage, findet Margolis, seien die Moglichkeiten
der Analyse erschopft.

Was diese Philosophen so entmutigend finden,
ist, daB in Worten, Feststellungen, Formulierun-
gen, die man drucken kann und die fir sich ste-
hen, nichts vollstindig ausgedriickt werden
kann. Da in allen Feststellungen immer etwas
Implizites enthalten ist, scheint ihnen die Philo-
sophie am Ende zu sein.

Implizites Erieben ist immer bei uns

Was implizit gelebt, aber nicht gesagt wird, ist
immer bei uns, und es liberschreitet immer das,
was unsere Worte, flir sich genommen, libermit-
teln kénnen. Wenn man das Implizite explizit
machen, es darstellen, ausdriicken will, merkt
man natiirlich, daB das unmdglich ist. Also
scheint es so, als kinnten wir ins Implizite nicht
hineinkommen.

Wenn wir allerdings erkennen, daB das Implizite
immer, in allem, was wir sagen, bei uns ist, kon-
nen wir entdecken, daB es auf sehr unterschied-
liche Weisen beim Sprechen bei uns ist. Manch-
mal bemerken wir es kaum und sprechen so, als
ob wir in abstrakten, unklaren, Worterbuch-
Bedeutungen dahintreiben. Bei anderen Gele-
genheiten merken wir sehr genau, wie wir uns
fest darauf verlassen, daB das Implizite unseren
Gesprachspartner erreicht. Wir wissen, dafl unse-
re Worte ohne ihren Kontext, ohne ihren Hinter-
grund leblos sind und kénnen nur hoffen, dal3 es
ihnen gelingt, das Implizite im Erleben unserer
Gesprachspartner zu beriihren. Und es gibt sogar
Situationen, in denen wir nicht einmal uns selbst
mit Worten sagen kinnen, "was wir meinen".
Vielleicht erscheint uns das, was wir ausdriicken
wollen, implizit klar und selbstverstandlich und
lediglich die Sitze, 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, veréndern
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
enttiuscht, vielleicht erleichtert.




Vielleicht erscheint uns das, was wir ausdriicken
wollen, implizit klar und selbstverstiandlich und
lediglich die Satze, 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, verin-
dern 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
enttiuscht, vielleicht erleichtert.

Es kann auch sein, daB3 das Implizite zwar etwas
insich trégt, abersich auch lhnen noch nicht 6ff-
net. Vielleicht ist da, wo etwas Neues und Wich-
tiges kommen kénnte, ein schwarzer Fleck.

Diese Unterschiede sind jedem Philosophen
bekannt, aber sie werden nicht diskutiert und
vielleicht nicht einmal verstanden. Wenn Sie mei-
ner Darstellung dieser Unterschiede folgen, tun
Sie das, was ich "ins Implizite hineinkommen"
nenne.

Wir haben jetzt gelernt, daB3, wenn wir uns dem
Impliziten unmittelbar zuwenden, ein oder meh-
rere nachste Denkschritte aus dieser Art direkter
Aufmerksamkeit kommen kdnnen. Solche
Schritte sind meistens neu und subtiler als die
gewdhnlichen Satze und alten Begriffe. Viele
weitere Denkschritte und -abldufe werden
dadurch maglich.

Die Kraft der Logik

Es gibt noch eine sehr wichtige Seite des Implizi-
ten, ohne die wir in der menschlichen Welt tiber-
haupt nicht funktionieren konnten. Dieser
Aspekt zeigt sich, wenn wir eine implizite
Anstrengung machen, das Implizite beiseitezu-
stellen, um unseren nichsten Denkschritt nur
aus dem kommen zu lassen, was wir bis dahin
gesagt haben. Das ist Logik, und wir kimen nicht
weit ohne sie. Ein ndchster Schritt dieser Art
steht in "logischem Zusammenhang” mit dem
vorangegangenen.

Es ist wohlbekannt, daB3 jedes logische System
irgendwann "abstilirzt", d.h. unzureichend wird,
und ein neues muB entworfen werden, damit es
weitergeht. Dazu haben wir ebenfalls neue, pra-
zise Verfahrensweisen entwickelt.

Wir haben herausgefunden, daB die Kraft der
Analyse nicht verlorengeht, sondern sogar ein
héheres 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 verschiedenen Arten von Schritten, die aus
dem Impliziten kommen, kénnen zu neu formu-
lierten Aussagen flihren, aber kdnnen auch
schluBfolgernde Kraft entfalten, die zu einem
oder mehreren logischen Satzen fiihrt. Wenn
man Logik und Erleben in einer bestimmten
Weise aufeinander bezieht, stérkt es beide.
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Auf dem Weg zu einer neuen Sprache der
Philosophie

Abgesehen vom Nutzen meiner neuen Unterscheidungen und
der verschiedenen Arten von Prozessen und Strategien, kdnnen
wir uns auch sozusagen umdrehen und uns fragen, wie sie mog-
lich sind und wie sie gedankliche Schritte erzeugen kénnen. Als
Philosophen erkennen wir, daB3 es nicht leicht ist, iiber die Frage
nachzudenken, wie Menschen tiberhaupt von ihren impliziten
Situationen aus denken oder sprechen kdnnen. Natiirlich haben
wir alle ein gegebenes kulturelles Repertoire von Wértern, Uber-
zeugungen und Glaubenssatzen. Es scheint unmdéglich, daB Men-
schen allein oder im Gesprach mitanderen etwas Dariiberhinaus-
gehendes hervorbringen konnten, aber andererseits: Wie ist denn
wohl das bisherige Vokabular entstanden, wenn nicht durch
irgendwelche Menschen in Interaktion mit irgendwelchen ande-
ren irgendwo? Aber das ist wohl keine Frage, die wir beantwortet
haben wollen; von dieser Art "Antworten" haben wir schon zu
viele gehort.

An einer weiteren Version von Platos oder Aristoteles' Geschich-
te, wie "der Geist" wesensmaBig mit dem Kosmos verbunden ist
(was er zweifellos ist - wie sonst wiirden Flugzeuge wohl oben
bleiben?) sind wir nicht interessiert. Wir haben keinen "heiBen
Draht" zum Kosmos, mit dessen Hilfe wir eine solche Geschichte
tiberpriifen konnten. Wir wissen, daB wir eingebettet sind und
daB wir nur von hier aus sprechen kinnen; wir kénnen nicht
heraustreten, um das, worin wir eingebettet sind, zu betrachten
und dariiber zu berichten. Was kann die Philosophie tun, auBer
eine weitere Geschichte Gber die Erschaffung oder die Quelle von
Kultur, Sprache und Geschichte zu erzihlen?

Es wird aber eine ganz andere Art von Konzepten méglich, wenn
wir Zugang zum Impliziten haben, und sei es nur in den wenigen
vertrauten Weisen, die ich oben beschrieben habe. Sie konnten
meinen Aussagen Uber diese nur mit Hilfe eines impliziten
Zugangs zu ihnen folgen, der lhnen ermdglichte zu verstehen,
worum es ging. Das mag nachteilig erscheinen, weil sie jeman-
dem, der das verweigert, vllig bedeutungslos vorkommen kén-
nen. Auch konnte es sein, daB jemand, der sich auf das Implizite
bezieht, zu ganz anderen Unterscheidungen kommt als ich.
Dadurch wiirden meine nicht falsch oder nutzlos, aber beide Ver-
sionen konnten denjenigen miBlungen erscheinen, die immer
noch das Implizite einfangen, es abbilden oder durch Aussagen
reprasentieren wollen. Ich weif nicht, warum jemand das wollen
sollte. Wir brauchen lediglich diesen unmdglichen Plan aufzuge-
ben, um festzustellen, daB es ein groBer Vorteil ist, daB das Impli-
zite immer bei uns ist. Der Vorteil besteht darin, daB wir konkret
das bei uns haben, was unsere Konzepte "sagen"wollen und was
wir jetzt "speak-from"und "carry forward” nennen. Diese beiden
Ausdriicke sind selbst schon "Konzepte", die dem Konzept "Re-
prasentation" (Abbildung, Darstellung) iiberlegen sind und noch
weiteren Nutzen haben. Die Philosophie des Erlebens umfaBt
jetzt viele solcher Konzepte und viele prazise Arten des "carrying
forward".

Es gibt auch eine Weise, in der gewdhnlicher Sprachgebrauch
(wie Wittgenstein gezeigt hat) implizit die "Ereignisse” ("happe-
nings”) mit sich bringt, die er meint. Wenn wir denen Aufmerk-
samkeit schenken und darauf verzichten, sie zu "erbeuten” oder
siein die Entitdten der alten philosophischen Denkungsart zu ver-
wandeln, kann eine neue Sprache der Philosophie entstehen.

{Jbersetzung: Jutta Ossenbach
Original: Unverdffentlichtes Manuskript
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Versuch einer Standortbestimmung

Heinz Urban

Ich komme vom Yoga. Damit meine ich den Hatha-Yoga,
also jene Richtung, die vom Kérper ausgehend einen
Zugang zum Selbst sucht. Zum anderen verstehe ich
darunter den Raja-Yoga, dessen integraler Bestandteil die
Meditation (iber das Selbst ist. SchlieBlich beziehe ich
mich auf die Aussagen grosser Yoga-Meister, wie z.B.
Ramakrishna, Vivekananda, Desikachar oder Kirpal Singh,
deren Ziel die Erfahrung des Selbst und des Uberselbst
war.

Vom ersten Moment an, als ich Focusing kennenlernte,
hatte ich das Gefiihl einer groBen inneren Nahe zum Yoga
und der dortigen Meditation. Anders ausgedriickt, viele
Elemente unu Aspekte finde ich in beiden Richtungen es
existieren aber auch klare Unterschiede. Beides soll in
diesem Text genauer betrachtet werden.

Dazu wird erst einmal erlautert, was unter Focusing und
Meditation verstanden werden kann. Es folgt ein
Abschnitt iiber typische Anwendungen und Einsatz-
bereiche. Eine Erkldrung auf der logischen Ebene findet in
"Konzepte und Prozesse” statt und in "Leben und Da-Sein”
der Versuch einer intuitiven Anndherung. Der letzte
Abschnitt fasst alles noch einmal zusammen.

Focusing und Meditation

Gendlin hat auf die Frage, was Focusing sei, erwidert:
"Meine einfachste und kiirzeste Antwort lautet: Focusing
nenne ich die Zeit, in der man mit etwas ist, das man
kérperlich spiirt, ohne schon zu wissen, was es ist. ...
Diese kleine Zeit, die man darauf gibt, mit etwas zu
verweilen, das nicht klar ist, aber konkret im Kérper zu
spiiren ist und sicher mit etwas zu tun hat, die nenne ich
Focusing. Und das Focusing &ffnet dann eine ganze
Menge verschiedener Dinge. Es kommen kleine Schritte
derﬂindemng, und man findet eine Menge heraus ...""

Dabei wird der "Kérper" im Focusing nicht nur physisch-
materiell verstanden: "Die Essenz von Focusing ist, dass
der Kérper unsere Situationen und unser Leben lebt. Und

VE.T. Gendlin, J. Wiltschko 1999, S. 13
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so weiB unser Kdrper (iber das, was vorgeht, immer mehr,
als wir wissen." ?

Was hilft diese Anderungsschritte herbeizufiihren? Gend-
lin nennt sechs Bewegungen, die aber nicht alle notwen-
dig sind und in unterschiedlicher Folge durchlaufen wer-
den kdnnen: Freiraum schaffen einen Felt Sense kommen
lassen den Felt Sense beschreiben, einen ,Griff' finden
vergleichen Fragen annehmen und schiitzen.?

Worum geht es nun im Yoga und der Meditation? Bei Pat-
anjali, der als erster vor etwa zweitausend Jahren die
Lehre des Yoga in schriftlicher Form niederlegte, finden
wir dazu die Lehrsatze:

"Yoga ist die Fihigkeit, sich ausschlieBlich auf einen
Gegenstand, eine Frage oder einen anderen Inhalt auszu-
richten und in dieser Ausrichtung ohne Ablenkung zu ver-
weilen (1.2). Dann scheint in uns die Fihigkeit auf, etwas
vollstindig und richtig zu erkennen (1.3). Normalerweise
wird die Fihigkeit, etwas wirklich zu verstehen, einfach
ersetzt durch Konzepte, die sich unser Geist von einem
Objekt macht oder durch das Fehlen jeglichen Verstdnd-
nisses (1.4). w4

Um zu diesem wirklichen Verstidndnis zu kommen, gibt es
verschiedenartigste Yoga-Wege: Hatha-Yoga hat seinen
Schwerpunkt im physischen und feinstofflichen Korper,
Karma-Yogain selbstlosem Tun, Bhakti-Yogain liebender
Hingabe, Jnana-Yoga in wissenschaftlicher Erkenntnis,
die getragen ist von Unvoreingenommenheit und Ehr-
furcht vor dem Sein, Raja-Yoga umfasst die acht Aspekte
Yama (moralische Prinzipien), Niyama (Vorschriften),
Asana (Kérperstellungen), Pranayama (Atem-/ Energie-
kontrolle), Pratyahara (Zurlickziehen der Aufmerksam-
keit), Dharana (Konzentration), Dhyana (Meditation) und
Samadhi (Kontemplation), im Surat Shabd Yoga medi-
tiert man auf das schopferische innere Licht und den inne-
ren Ton. Diese Differenzierungen beriicksichtigen die
angestrebten Erkenntnisgebiete und -ebenen, aber eben-
so, dass Menschen unterschiedliche Anlagen haben, wie
esz.B.auch das Enneagramm lehrt.

2E.T. Gendlin, J. Wiltschko 1999, S.14
3 E.T. Gendlin 1998, S. 191
4T. K. V. Desikachar 1997, 5. 22




Anwendungen und Einsatzbereiche

In welchen Bereichen und in welcher Form findet Focu-
sing Anwendung?

Focusing ist eine Philosophie und ebenso eine angewand-
te Methode: "Die Praxis des Focusing ist nicht nur eine
Methode der Selbsthilfe und der Psychotherapie, sondern
wie man nun vielleicht erahnen kann auch eine Methode
des Denkens, eines Denkens, das das Erleben und den
Kérper nicht ausschlieBt, sondern unbedingt braucht, um
an die Grenze dessen zu gelangen, was schon bekannt
und schon getan ist. Und an dieser Grenze hebt Philoso-
phie an und auchqiede Art von Psychotherapie, die ihren
Namen verdient.™

Focusing ist ein zentrales Element in der Psychotherapie:
"Focusing ist eine wunderbare Basis fiir jede Form der
Psychotherapie und zugleich ein Mittelpunkt und eine
Drehscheibe fiir alle Methoden, die einem Menschen
helfen kénnen. Wenn ich Focusing kenne, kann ich von da
aus in alle Richtungen gehen, auch in alle mdgliche
anderen Therapierichtungen. Diese grundlegende und
integrierende Kraft nutzen, konzeptualisieren und
praktizieren wir in der Focusing-Therapie."®

AuBerhalb der Therapie ist Focusing in den Formen des
Partnerschaftlichen Focusing und des Gruppenfocusing
eine Methode der Selbsthilfe bei der Lésung personlicher
Probleme. Sie kann im Beruf zu einem anderen Denken, in
personlichen Begegnungen zu tieferen und lebendigeren
Beziehungen fiihren. Renn und Wiltschko nennen eine
ganze Reihe Gebiete und Anwendungen: “Focusing kann
als bescheidenes methodisches Stiickchen' auf vielen
Gebieten eine Bereicherung sein. Das sind zum einen alle
Ansdtze und Methoden, die mit dem Kdrper arbeiten:
Yoga, Akupressur, Feldenkrais, Rolfing, cranio-sacrale
Arbeit etc. Diese Verfahren gewinnen mit Focusing genau
jenes Verbindungsstiick, das hilft, die Sprache in die
Arbeit zu integrieren. ... gibt es viele professionelle
Situationen, in denen Therapeuten, Berater und
Gruppenleiter fragen, wie sie das gegenwdrtige kérperli-
che Erleben férdern und beantworten kénnen: z.B. in der
Paar- und Familienarbeit und in allen verbalen und
imaginationsorientierten therapeutischen Methoden.
Auch hier hilft Focusing auf einfache, aber systematische
und effektive Weise, Sprache, innere Bilder und Kdrperer-
leben zu verbinden.

In vielen Bereichen der Pddagogik, des Managements
und der spirituellen Begleitung kann Focusing zu einer
erstaunlichen Vertiefung und Klarheit der angestrebten
Verdnderungsprozesse fiihren. Ferner kénnen alle
kreativen Prozesse (Entscheidungsfindungen, Projekt-
planungen, kiinstlerische Titigkeiten etc.) als Focusing-
Prozesse verstanden werden und mit der methodischen
Hilfe des Focusing erleichtert und systematisch begleitet
werden. SchlieBlich bekommen die verschiedenen
Verfahren zur Entspannung und Stressreduktion durch
Focusing einen theoretischen Rahmen und eine methodi-
sche Systematik, die zu einer wirklich erlebten Verbesse-

SE.T. Gendlin 1998, S. 198 (Nachwort von K. Renn u. J. Wiltschko)
52.a.0.5. 199
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rung der Befindlichkeit beitragen.’

Welche Anwendungen und Einsatzbereiche kommen fiir
den Yoga und die dort genannte Meditation in Betracht?
Yoga/Meditation ist wie Focusing gleichzeitig Philosophie
und angewandte Methode. Die alten Schriften, wie die
Upanishaden und die Veden, die Yogasutras des Patanjali
geben davon ein beredtes Zeugnis.

Meditation war und ist der "Kénigsweg" (Kirpal Singh) fiir
spirituelle Erfahrungen, Wachstum und Sein. Wenn man
sich die klassische Yoga-Tradition ansieht, wird iiberein-
stimmend von einem Weg zur Selbst- und Gotterkenntnis
gesprochen, von einer Mdglichkeit zu einem anderen,
umfassenderen Sein. Dies wird mit den Sanskrit-Begriffen
sat-chit-ananda umschrieben: Sat als hochstes Sein jen-
seits der Grenzen von Raum und Zeit, chitals umfassendes
grenzenloses Bewusstsein und ananda als immerwahren-
des Gliick, Liebe, Freude. Von solchen Erfahrungen berich-
ten spirituelle Richtungen der ganzen Welt: "If all the
mountains were pounded into ink-powder and mixed
with the waters of the oceans, pens were made out of all
the forest trees, and the entire earth were a sheet of
paper, the glory of God or Naam or god-into-expression
Power could not even then be described." (Sahjo Bai)®
Auch der Westen kennt die Meditation seit Jahrhunder-
ten. Davon geben Zeugnis die christlichen Mystiker wie
Meister Ekkehard, Jakob Béhme, Hildegard von Bingen,
Theresa von Avilaund zahllose andere.

Seit {iber hundert Jahren finden Aspekte und Elemente
der dstlichen Meditation Eingang in die westliche Philo-
sophie (A. Schopenhauer), Medizin (. H. Schultz Autoge-
nes Training) und Psychologie (E. Fromm Humanistische
Psychologie).

Heute gibt es fast keinen Bereich in unserem Leben, der
sich mit vertieftem Erleben beschéftigt, wo nicht auch
Meditation genannt wird.

Zusammenfassend gibt es also sehr viele Gemeinsamkei-
ten zwischen Focusing und Meditation bezliglich ihrer
Anwendung und Verbreitung.

Konzepte und Prozesse

Gibt es nun Konzepte oder Modelle, anhand derer wir uns
Focusing und Meditation noch genauer ansehen kénnen?
Gendlin selber hat ein solches Konzept beschrieben, als
man ihn fragte, worin die Unterschiede zwischen Focu-
sing, Hypnose und Meditation bestiinden: "Hypnose und
Autogenes Training und Meditation brauchen tiefes rela-
xing. ... Diese Prozesse, die tief entspannt sind, sind wert-
voll. Ich will nichts gegen diese Prozesse sagen. Focusing
ist aber dazwischen. Nicht genau so, wie man im Alltag
ist, sondern entspannter, aber auch nicht so tief ent-
spannt wie in Meditation und Hypnose. Den Unterschied
kann man erkennen: Wenn man in tiefer Entspannung ist
und Focusing machen will, geht es eigentlich nicht. ...

72.a.0.5. 205
8 Kirpal Singh 1981, 5. 7
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Mit Focusing ist es so, dass die Tiefe da ist, aber man ist in
dieser Tiefe ganz ,oben’ an der Linie zwischen dem Alltag
und dieser Tiefe, so dass man ganz gut herausundhinein-
undherausundhinein kann. Man wartet einen Moment
was kommt?' und dann ,ah, es kommt' und dann ist
man gleich ganz da, um darauf zu reagieren. Beim Focu-
sing braucht man dann spéter nicht separat zu integrie-
ren, was gekommen ist, weil man immer gleich wach da
ist, wenn aus der Tiefe etwas gekommen ist.

Zum Unterschied von Hypnose und Focusing wiirde ich
sagen: Focusing ist in der Mitte, an der Linie zwischen
dem Alltag und dem verdnderten Bewusstseinszustand.
Wenn man auf dieser Linie bleibt, geht das Zickzack'
ganz leicht. Wenn man ganz tief entspannt ist, dann kom-
men andere Dinge. Die sind auch wertvoll. Aber es ist bes-
ser, zuerst Focusing zu machen und dann zu meditieren,
weil das Meditieren dann ganz frei wird.

Zu leuten, die Meditation gut kennen, sage ich immer:
Meditation ist wie ein Aufzug, der direkt hinunter geht.
Im Moment, wo man still sitzt und die Augen zumacht,
geht's hinunter. Focusing ist in der Mitte. Aber man kann
einen anderen Aufzug bauen, der nur den halben Weg hin-
unter geht. Da ist dann noch alles da, da reagiert der Kér-
pernoch.'...

Wenn man einmal tief in der Hypnose ist, dann kommt
das nicht. Man sagt sich ,es ist alles gut’ und ja, es ist
alles gut. Der Kérper ist nicht mehr da. Das ist der Unter-
schied."”

Was sind also Gemeinsamkeiten und wo liegen die Unter-
schiede?

Gemeinsam ist Focusing und Meditation, dass

ein "Alltagsbewusstsein” und ein "Tiefenbe-

wusstsein" existieren, die zusammen ein

Spannungsfeld bilden. Ob diese Span-

nung die psychische Gesundheit eher

fordert oder behindert, hingt ab

von der Relation beider Bereich

und wieweit sie in einem lebendi-
gen Austausch stehen.

Im Focusing geht es um das Wis-
sen des Korpers, der unsere
Situationen und unser Leben
lebt. Der klassische Yoga
betont das Ubersteigen des
Kdrperbewusstseins: "Die
Grundschritte fangen da

an, wo alle Philosophien
enden. Es ist eine Sache des
Sehens, des Sich-Erhebens

iiber den Kdrper und der
eigenen Erfahrung. Das
héchste Ziel ist, zur Gottbe-
wusstheit aufzusteigen. Das
geht nur, wenn ihr euch selbst
erkennt erkennt, werihrseid. lhr
seid nicht der menschliche Kérper,

ihr wohnt nur in ihm, der hdchsten Stufe der

ganzen Schépfung. Wir miissen den besten Gebrauch von
ihm machen das heiBt, aus ihm herauskommen. Dozu

9E.T. Gendlin 1993, 5. 22
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Der “Alltag”

Focusing

raten uns die Meister immer, unser Bewusstsein iber den
Kérper zu erheben. Lernt zu sterben, damit ihr beginnt zu
leben'. Wenn ihr das tut, tragt ihr die richtige Brille, um zu
erkennen. Alles erscheint dann in seiner richtigen Per-
spektive. Deshalb haben alle Meister gesagt: ,Erkenne
Dein Selbst' "% Diese unterschiedlichen Aussagen mégen
darin begriindet sein, dass Focusing wie im Diagramm
gezeigt, bis an den "Rand" der Tiefe geht, Meditation im
eigentlichen Sinn aber erst beginnt, wenn der Rand liber-
schritten wird.
Im Focusing besteht der Prozess in einer wiederholten
Hin- und Herbewegung zwischen Tagesbewusstsein und
dem Bewusstsein des Karpers. Dabei geht man bis an den
"Rand" der Tiefe, des Impliziten. Es wird angetastet und
ersplirt, was auftaucht (Fe/t Sense). Die Inhalte werden im
Tagesbewusstsein expliziert, also symbolisiert in Worten,
Bildern, Tonen, Bewegungen usw. und wieder mit dem
Felt Sense verglichen. Ein Veranderungsschritt geschieht,
wenn implizit Wahrgenommenes mit explizit Ausge-
driicktem in Einklang kommt. Das Signal daflir ist ein ver-
andertes Korperempfinden (Felt Shift). Es zeigt auch an,
dass eine Integration der aus der Tiefe auftauchenden
Inhalte stattgefunden und das Tagesbewusstsein sich
erweitert hat die Personlichkeit hat wieder einen Schritt
vorwarts getan.
Nun zur Meditation. Zunéchst geht der Weg vom Alltags-
bewusstsein bis zum Rand der Tiefe, was "Konzentration"
genannt wird. Erst dann fangt die Meditation an und hat
zum Ziel das Erreichen der "Mitte". Dies zeigt schon die
Herkunft des Wortes Meditation: Es setzt sich aus zwei
lateinischen Wortern zusammen, aus medium
(Mitte, Zentrum) und ire (gehen), zusam-
mensetzt zu meditar, d.h. "zur Mitte
gegangen werden". Es erfolgt dabei ein
Wechsel der Bewusstseinsebenen. Eine
Riickkehr in das Tagesbewusstsein ist
wihrend der Zeit der Meditation
nicht erwiinscht und behindert
sogar eher den Prozess.
Das Losen von Problemen
kann in der Meditation in
vielfaltiger Weise statt-
finden. So wird z.B. zu
Beginn der Meditati-
on eine Frage formu-
liert, die man
anschlieBend der
eigenen Tiefe zur
Losung tbergibt.
Eine Antwort darauf
kann dann wihrend
der Zeit der Medita-
tion auftauchen, aber
auch erst nach der
Riickkehr ins Tagesbe-
wusstsein.
Diese Riickmeldung ist nicht immer
dem Tagesbewusstsein unmittelbar verstandlich, sondern
oft "verschliisselt", hnlich den Botschaften aus Trdumen.

{Fortsetzung auf Seite 26)

10 Kirpal Singh 1995, S. 233




Der Shift ist nur der Anfang

Meditation als ein Sein mit dem Wortlosen

Andrew McDonald

Nr.6, Juni 2001

(Dieser Text war im vorletzten Heft leider verdunkelt. Hier drucken wir ihn in angemessen erheliter Form

noch einmal ab.)

Focusing ist ein Tor, und Meditation ist die Zeit, die wir
innerhalb des Tores verbringen, um dem, was da ist,
wortlos Gesellschaft zu leisten. Und das 6ffnet
natlirlich wieder weitere Tore . . .

Ich glaube, daB sich Focusing flir das weite Feld des
Meditierens als genau so wertvoll herausstellen wird, wie
esdas bereits flir die Welt der Psychotherapie getan hat.
Was ist es, das Focusing und Meditation miteinander
verbindet? Hier ist eine Art und Weise, es zu sagen: Wir
fokussieren, weil uns etwas bedriickt, weil etwas in
unserem Leben nicht paBt und uns so vorkommt, als sei es
"nicht ich". Der Felt Shift kommt, wenn wir "nicht ich"
durch ein Wort, einen Satz, ein Bild oder was immer
symbolisieren, so daB sich das, was "nicht ich" war,
plotzlich bekannt anfiihlt. In diesem Augenblick 6ffnet
sich das "nicht ich" hinein in eine wortlose Vertrautheit,
die die Form hat: "Oh, ich bin hierauch. Dasbinich auch!"
Dieses Empfinden von Gegenwirtigsein kommt von dem
"Teil von dir", den du auf einmal als tatsachlich deinen
wiedererkannt hast und deiner Wiedervereinigung mit
ihm. Das st (eine mogliche Beschreibung von) Focusing.
Oft bleiben wir Focusing-Leute hier stehen. Wir fangen
an, iber die Einsicht, die an dieser Stelle gekommen ist,
nachzudenken oder wir beginnen mit einer weiteren
Focusing-Runde. Aber der Shift kann nicht nur ein Ende,
sondern auch ein Anfang sein. Wenn du dich in seiner
Gegenwartigkeit eine Weile [anger badest und warmst
und ihm Gesellschaft leistest, so wie du es mit jedem
Felt Sense auch tun wiirdest, kann ein Shift nach

dem anderen geschehen und viele davon

kénnen auBerordentlich angenehm sein.

Begleite einfach achtsam, was gekommen

ist, ohne ihm nachzugeben und ohne es

zu vermeiden und verweile damit in

wortloser Prdsenz. Das ist

Meditation.

Anders ausgedriickt: Das Arbeiten mit dem
scheinbaren "nicht ich" ist Focusing, Sitzen
mitdem “ich" und essein ist Meditation.
Das "Ich" hat die ihm innewohnende
Fahigkeit, sich zu wandeln in eine
vielfiltige Reichhaltigkeit. Du wirst es
niemals bedauern, mit diesem Reichtum
Zeit zu verbringen. Das psychologische
Gewicht des Focusing-Tors, reich an
Worten und Bildern, kann hineinsinken

in die Stille oder in eine wortlose
Gemeinsamkeit. Felt Senses konnen
kommen, die keiner Symbolisierung

und keines Shifts bedirfen. Eine
wortlose Sehnsucht kann sich in einen
wortlosen Segen verwandeln. Du
kannst dich inmitten jedes einzelnen

Felt Sense erfahren als das BewuBtsein,

das hinter oder in allen deinen "Teilen”

ist und mit ihm fiir eine Weile auf
wunderbare Art verschmelzen. Das
Offnen, das mit einem Felt Shift kommt,

ist eine schimmernde, vieldimensionale
Moglichkeit und du wirst sie in deiner
eigenen Art und Weise finden und

erkunden.

Aus:
The Focusing Connection, Vol XV, No.4, July 98,
iibersetzt von Johannes Wiltschko

Andrew McDonald

schreibt gerade ein Buch liber die spirituelle Arbeit von
innen mit dem Titel Deinen eigenen Weg finden.

* Er meditiert seit 30 Jahren und praktiziert Focusing

seit 12 Jahren.

Anschrift: Box 4617, Station E, Ottawa, Canada, K15 5H8

e-mail: acmacd@cyberus.ca
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(Fortsetzung von Seite 24: Focusing und Meditation)

Wie weit sich das Tagesbewusstsein nach der Meditation
positiv oder negativ verindert, ob ein persénliches
Wachstum stattfindet, hingt ab von der Tiefe und den
erfahrenen Inhalten des Seins-Grundes und der Fahigkeit
der anschlieBenden Integration in den Alltag.

Es ist erwiinscht, dass das Ich-Bewusstsein im Focusing
stets prasent und erfahrbar bleibt, ja sogar eine Stabilisie-
rung, Starkung und Erweiterung erfahrt allerdings nicht
in Richtung des "kleinen Ich" mit seiner Ichsucht und
Nabelschau, sondern in Richtung des "groBen Ich" oder
Selbst, das {iber seine Ich-Bezogenheit hinausschaut und
wirkt. Die Meditation ist gerade dadurch gekennzeichnet,
dass sich das begrenzte kleine Ichbewusstsein allmdhlich
auflést und an seine Stelle ein tberpersonliches Selbst
tritt.

Allgemein kennt der Yoga vier Bewusstseinszustinde:
Tagesbewusstsein, Traum, Tiefschiaf und Uberbewusst-
sein. Der zuletzt genannte ist jener, der in der Meditation
erfahrbar wird. Letztlich ist es aber das Ziel des Yoga, die
Dualitit des Tages- und des Tiefenbewusstseins aufzulo-
sen, sodass alle 24 Stunden des Tages im meditativen Sein,
dem des Uberbewusstseins, gelebt werden. Der iiberbe-
wusste Zustand ist aber von unserem jetzigen Zustand so
verschieden und entfernt, dass er sich fast jeder Beschrei-
bung entzieht. Die Erfahrungen in der Tiefe stammen aus
Dimensionen, fiir die unser Tagesbewusstsein und unsere
Sprache keine Bilder und Worte mehr finden und sich nur
dem wiederholten persénlichen 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 Riickkehr in das Tages-
bewusstsein stattfindet, ist die anschlieBende Integration
der erfahrenen Inhalte noch viel wichtiger als beim Focu-
sing-ProzeB mit seinen vielen kleinen organischen Schrit-
ten. Findet sie nicht statt, kann sich der meditative Weg
vom Positiven ins Negative umkehren und selbstzerstére-
risch werden.

Eine Focusing-Sitzung und einer Meditation sind zeitlich
unterschiedlich lange. Das Erlernen beider Methoden
ebenso.

Gendlin sagt dazu: "Auf dieses Gefiihl, das ich im Korper
spiire, ohne zu wissen, was es genau ist, lenke ich meine
Aufmerksamkeit und bleibe eine Minute oder eine Sekuh-
de oder zehn Minuten dabei, Diese Zeit nenne ich Focu-
sing. ... Es ist etwas Neues, die Aufmerksamkeit auf dieses
unklare kérperliche Gefiihl zu richten. Focusing ist ein
Weg, den die meisten Menschen nicht kennen. Es ist
daher nicht etwas, das man in zwei Stunden lernen kann.
Aber man kann es lernen." !

In der Meditation ist dieses Verweilen wesentlich langer
und deshalb in drei Abschnitte unterteilt:

"Dharana (Konzentration, ,A.d.U.] ist die Fihigkeit, unse-
ren Geist aufeinen Gegenstand auszurichten (3.1).

Im Zustand von dhyanam (Meditation im engeren Sinn,
A.d.U) sind alle Aktivititen unseres Geistes in einem
ununterbrochenem Fluss nur auf dieses eine Objekt hin
ausgerichtet (3.2).

Entwickelt sich der Prozess in dieser Weise weiter, dann
ist ein Mensch so sehr mit dem einen Objekt verbunden,
dass nur noch dieses Objekt in ihm aufleuchtet. In diesem
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Zustand erscheint es, als ob der Mensch das Empfinden
fiir seine eigene Person verloren hat. Das ist samadhi
(Kontemplation, Einswerdung, Erleuchtung, unio mysti-
ca, A.d.(0.), die vollstindige Vereinigung mit dem, was ver-
standen werden soll (3.3).

Wenn sich diese Prozesse ununterbrochen und aus-
schlieBlich auf einen Gegenstand beziehen, werden sie
zusammen als samyama (Meditation im weiteren Sinn,
A.d.U) bezeichnet (3.4).

Samyama muss Schritt fiir Schritt entwickelt werden
(3.5). Im Vergleich mit den vorangegangenen Gliedern des
Yoga sind die drei zuletzt genannten schwierig (3.7). Die
Fihigkeit, (iber einen langen Zeitraum in einem Zustand
der Ausrichtung zu verweilen, entwickelt sich durch
regelmaBiges und ununterbrochenes Uben (3.10)." 12
Nach Vivekananda und Prabhavananda beginnt ab 12
Sekunden das Stadium der Konzentration und geht nach
12 x 12 Sekunden, d.h. 2,5 Minuten tiber in Meditation.
Erstab 12 x 12 x 12 Sekunden, d.h. etwa einer halben Stun-
de tritt das dritte Stadium ein. Dies sind empirische Werte
des klassischen Raja-Yoga.

Nun darf man nicht glauben, dass Meditation, ganz gleich
welchen MaBstab man anlegt, den Menschen friiherer Zei-
ten leichter gefallen wire als uns heute. Die Gem(itsver-
fassung war scheinbar dhnlich und wurde gerne vergli-
chen mit einem Affen. Eine alte Geschichte erzdhlt davon:
"Das Gemlit des Menschen kann mit einem Affen vergli-
chen werden. Dieser ist stindig in Bewegung und findet
keine Ruhe. Stets tut er das Gegenteil dessen, was man
ihm sagt.

Besonders schlimm wird es, wenn er sich hinsetzen und
still mit etwas beschiftigen soll. Dann zappelt er noch
mehrals sonst.

Bei der ersten Gelegenheit sucht er das Weite und tobt
durch das ganze Haus. Nichts ist mehr vor ihm sicher.

So entdeckt er eine
Flasche Schnaps, die
er umgehend leert.
Nun ist er erst richtig
beschwingt, er grélt,
hiipft, springt und
taumelt herum.
Dabei ibersieht er
einen Skorpion und
wird von diesem
gestochen.

Wir kennen die Wirkung von dem Ausspruch ,Wie von der
Tarantel gestochen’

Aber das ist noch nicht das Ende. Angelockt von all dem
Léirm, Toben und dem Geschrei eilen Ddmonen herbei. Sie
erblicken den Affen, der nicht mehr Herr seiner Sinne ist,
finden in ihm ein wehrloses Opfer und fahren in ihn
hinein..."

" E T Gendlin 1998, S. 207
2T K. V. Desikachar 1997, S. 97
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Leben und Da-Sein

Leben verwirklicht sich im Da-Sein, in der Begegnung mit
dem Mitmenschen, sich selber und der Schopfung als
einem "Du" und nicht nur einem "Es". Eine solches Da-
Sein, eine solche Du-Begegnung zu ermdglichen, das
Leben mit Leben zu erfiillen, ist Kernpunkt im Focusing
und in der Meditation. Martin Buber erzéhlt davon bis an
die Grenze dessen, was Worte fassen kdnnen. 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 dem, was Gendlin
mit ..... andeuten méchte: "Das Leben des Menschenwe-
sens besteht nicht im Umkreis der zielenden Zeitwdrter
allein. Es besteht nicht aus Tdtigkeiten allein, die ein
Etwas zum Gegenstand haben. Ich nehme etwas wahr.
Ich empfinde etwas. Ich stelle etwas vor. Ich will etwas.
Ich fiihle etwas. Ich denke etwas. Aus alledem und sei-
nesgleichen allein besteht dus Leben des Menschenwe-
sens nicht.

All dies und seinesgleichen zusammen griindet das Reich
des Es.

Aber das Reich des Du hat anderen Grund."

Fiir mich ist Focusing einfach schon, weil es hilft, mehr zu
leben, das Leben wieder ein Stiick fortzusetzen frischer,
reicher, tiefer, stdrkend, sinngebend und damit heilend.
Ebenso verhidlt es sich mit der Meditation: Wir tauchen
ein in die Tiefe des Seins, schopfen aus den Quellen des
Lebens, werden vielleicht sogar eine Zeit mit ihnen eins
und kommen reich beschenkt wieder zurtick.

Zu diesem ganz anderen Da-Sein, Wissen, Leben, Erleben,
diesem ganz anderen Bewusstsein oder diesem ... eine
alte Erzahlung:

"Vier Blinde betasten einen Elefanten:

Einervon ihnen bertihrt die Beine des Elefanten, ein ande-
rer seinen Bauch, der dritte seine groBen Ohren und der
vierte den Riissel.

Als sie gefragt werden, was ein Elefant sei, antwortet der
erste, der die Beine beriihrt hat, er wire wie eine starke
Sdiule.

Der zweite aber sagt ,nein, nein, er ist wie ein groBes
Fass".

Der dritte schlieBlich verneint beides und vergleicht ihn
mit einem groBlen, kiihlen, sich im Winde bewegenden
Blatt.

Und was sagt der vierte? Es ist nur teilweise richtig, was
ihr sagt. Er hat wohl etwas von der Stérke einer Sdule, der
Rundung eines Fasses und der Beweglichkeit eines Blat-
tes abererist wie ein kréftiges Seil.'

So fangen sie an zu streiten, denn sie sind blind.

Werden ihnen jedoch die Augen gediffnet, sehen sie, dass
alle Recht haben, aber ein Elefant noch viel mehr ist und
viel mehr vermag als das, was sie im blinden Zustand
wahrnehmen konnten."

13 M. Buber 1995, S. 4

Zusammenfassung

Focusing und Meditation bezeichnen Zustinde und Pro-
zesse, die viele Gemeinsamkeiten aufweisen. Beides sind
Wege zu tieferem Erleben und persénlichem Wachstum,
ob sie nun alleine oder integriert in anderen Methoden
vorkommen.

Focusing bewegt sich zwischen dem Tagesbewusstsein
und dem Rand der Tiefe hin und her. Es hat in diesem
Bereich seine spezifischen Starken. Durch die vielen klei-
nen dialogischen Schritte, dem standigen 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 mdglichst schnell vorwarts zu kommen,
vernachléssigt. Dieser Ehrgeiz wirkt aber nur hinderlich
und ist sogar schadlich. Deshalb kann Focusing vorausge-
hend und begleitend zur Meditation eine ausgezeichnete
Hilfe sein.

Der Platz der Meditation im klassischen Sinn des Yoga ist
an einem anderen Ort als das Focusing angesiedelt. Die
Versenkung beginnt am Rand der Tiefe, dort wo das
Tagesbewusstsein sich verliert. Es geht in Gberpersénliche
Bereiche und erméglicht dort Erfahrungen, die wir oft
dem Bereich der Philosophie und Religion zuordnen, die
aber selbst erlebt fiir die persénliche Sinnfindung und
Selbstwerdung eine zentrale Rolle spielen. Nach der Riick-
kehr aus der Meditation miissen diese erfahrenen Inhalte
aber unbedingt in die Personlichkeit integriert und damit
im All-Tag verwirklicht werden. Dies ist aufgrund der in
der Meditation erlebten und vom kleinen Ich nicht steu-
erbaren tiefen und verschiedenartigen Inhalte oft viel
langwieriger und mihsamer als im Focusing mit seinen
kleinen, aber letztlich oft viel wirksameren Schritten.
Beide, Focusing und Meditation, sollten nicht verglei-
chend "bewertet” werden, da beide fiir die Entwicklung
einer gesunden, reifen Personlichkeit den ihnen zukom-
menden Platz haben und dort ihre spezifischen Starken.
AuBerdem sind von der "methodischen Trennscharfe” her
betrachtet zwischen Meditation gerade in ihren anfingli-
chen Stufen (Konzentration) und dem Focusing keine
groBen Unterschiede. Renn und Wiltschko bezeichnen
deshalb Focusing auch als Meditation.

AbschlieBend sollen einige Wirkungen des Focusing
genannt werden, die erfahrungsgemaB eine wirkungsvol-
le Meditation erst ermdglichen oder Fehlentwicklungen
auf dem meditativen Weg ausgleichen:

Raum-Schaffen: Die erste Focusing-Bewegung wird von
vielen schon als ein Ziel und eine Wohltat an sich empfun-
den. Es ist dieses Gefiihl der Entlastung, des freien Rau-
mes, das Wachstum ermdglicht und auch fiir eine gute
Meditation Voraussetzung ist.

Akzeptanz und rechter Platz: In der ersten Focusing-
Bewegung wird alles, was auftaucht, erst einmal freund-
lich begriiBt und angehdrt. Dann erhilt es einen passen-
den Platz. Es wird nicht vergessen, nicht verdringt, aber es
erhdlt auch nicht mehr Gewicht und Bedeutung, als ihm
momentan zusteht. Gleiches gilt fiir die zweite Bewegung
mitdem Felt Sense.

"% E T Gendlin, S. 205 (Nachwort von K. Renn u. J. Wiltschko)
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Meditation ist ebenfalls gekennzeichnet durch ein wert-
freies Akzeptieren dessen was kommt, ohne sich von den
auftauchenden Inhalten "verschlingen" zu lassen oder zu
groBen Abstand zu halten, was das Erleben verhindert.
Focusing-BewuBtseinshaltung: Teile des Focusing kon-
nen einfach in viele Situationen des Alltags einbezogen
werden. Z.B. als "Mini-Focusing" bei Gesprachen oder
zur Lésung von Aufgaben. Diese Art und Weise und die
daraus entstehende Bewusstseinshaltung geht in die
Richtung meditativen Seins: Neben den eigenen menta-

"Fixpunkt Kérper": Im Focusing vollzieht sich der Prozess
tiber den Kérper. Damit ist ein zuverlassiger und unbe-
stechlicher "Zeuge" da, der jedes Erleben tiberpriift, korri-
giert und relativiert. Der Korper signalisiert den Ablauf,
den Zeitpunkt, die Dauer und die Inhalte des Prozesses
nicht das ichbezogene Wollen. "Uns geht es um die Suche
nach einem psychisch gesunden und praktischen Zugang
zu einer kérperlichen Spiritualitdt. Eine Spiritualitdt, die
darum weiB, dass alle Sinnfragen sich nicht (iber den
Kopf allein Idsen lassen, sondern dass sie korperlich
gefiihit werden wollen. ... Es gibt ein Mysterium, ein
Geheimnis, um das unser Kérper weis. Wenn wir der Tiefe
in uns selbst vertrauen, wird Metamorphose, Verdnde-
rung maglich.”

Persdnliche Begleitung: Im Focusing ist die heilende Wir-
kung der Beziehung und des Dialoges besonders gut
erfahrbar. Focusing kann wohl alleine stattfinden, jeder
erlebt aber die viel intensivere Wirkung, wenn er es

G
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zusammen mit einem anderen Menschen macht. Verstan-
denwerden (Empathie), bedingungslose Annahme (Ak-
zeptanz) und die Unmittelbarkeit und Echtheit des
Begleiters (Kongruenz), also die drei Grundvariablen der
klientenzentrierten Gesprichspsychotherapie von Rogers
schaffen ein Klima flir Wachstum.

In 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
Griinde, warum in allen traditionellen, tief nach innen fiih-
renden Meditationswegen auch heutzutage ein kundiger
Begleiter als unabdingbar gefordert und vor vielféltigen,
sehr schwerwiegenden Gefahren gewarnt wird, wenn dies
nicht gegeben ist.

Spirituelle Probleme: Jeder kann mehr oder weniger
strukturgebundene Personlichkeitsanteile und andere
Behinderungen in sich tragen, die einem spirituellen
Wachstum entgegen stehen. Dazu sagt Hinterkopf: "The
Experiential Focusing Method may be used to help clients
work through religious and spiritual problems, deepen
existing spiritual experiences, and facilitate new, life-
giving connections to spirituality.”
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eine Anleitung, achtsames Sein zu praktizieren

e
(Siehe dazu den Artikel auf Seite 2)

Musik horen wir sehr haufig als Begleitmusik zu irgendeiner Tatig-
keit: beim Biigeln, beim Autofahren, beim Zusammensein mit ande-
ren Menschen. Meist kennt man die Melodien schon und summt,
vom eigenen BewuBtsein unbemerkt, innerlich mit. Musik liefert uns
einen vertrauten Hintergrund, der uns nicht allein und irgendwie
geborgen fiihlen 1aBt. Sie hat die Funktion, uns in einem akustischen
Raum aufgehoben fiihlen zu lassen. Man muB ihr nicht zuhdren.
Musik als background - dagegen ist nichts einzuwenden.

Bestimmte Musikstiicke animieren uns zur Bewegung, zum rhythmi-
schen Mitgehen, zum Tanzen nicht nur in der Disco, auch zu Hause
im alltaglichen Leben. Musik als Animation auch das ist wunderbar,
der Musik sei Dank.

Manchmal wahlen wir uns auch ein Musikstiick aus und nehmen uns
ein wenig Zeit, ihm zuzuhdren. Wir machen es uns gemiitlich,
schlieBen vielleicht die Augen und gehen den Stimmungen nach, die
die (meist vertrauten) Klange in uns auslésen. Bald schon treiben wir,
unterlegt und getragen von den Tonen, in einem Strom von Bildern,
Gefiihlen und Erinnerungen dahin und fiithlen uns dabei in der Regel
wohl und entspannt. Musik als Wohlklang dagegen ist noch weniger
einzuwenden.

Zusatzlich zu diesen drei gewohnten Arten Musik zu héren mochte
ich eine weitere vorschlagen und sie in Analogie zum phianomenzen-
trierten Schauen "phanomenzentriertes Horen" nennen. Dieses
Héren ist immer dann wertvoll, wenn sich in der Musik etwas oder
jemand originar ausdrickt, wenn in und mit ihr etwas in musikali-
scher Form "zur Sprache" gebracht wird.
Wenn Du dieses phanomenzentrierte Horen ausprobieren willst,
wahle zuerst ein Musiksttick aus, vielleicht ein dir noch unvertrautes.
Wie beim Fokussieren ist es auch dafur hilfreich, dir einen guten
Platz zu suchen und zu machen, ein wenig Freiraum zu schaffen und
dich atmend kérperlich zu zentrieren. Zu sitzen ist besser als zu lie-
gen, Jetzt schaltest du die Musik ein.
"Atmen und hinhdren sonst nichts."
"LaB die Tone bei dirankommen und gehe ihnen gleichzeitig entge-
gen."
“LaB die Tone deinen Kdrper beriihren
jeden Ton mitdeinem Horen."
"Horen ist nicht nur in dich Hereinlassen, es ist auch Zuhéren, Hinha-
ren, ausdir Hinaushéren."
"Zuhdren ist wie ein achtsamer Strahl: Er tastet jeden Ton ab, jede
Stimme, jede Klangfarbe, jede Harmonie, lauter und leiser, schneller
und langsamer, jede Pause .....
"Horend abtasten, mit den Ohren korperlich erspliren nicht die Tone
durch die Ohren in dich hineinfallen lassen.”
"LaB nicht zu, daB dich die Musik einnimmt oder daB sie dich weg-
schwemmt."
“Schiitze dich aber fliichte nicht."
"Gib nicht nur dem Raum, was angenehm wohlklingend ist, sondern
auch dem, was "schrag” klingt und schmerzt."
"Geh den Dissonanzen, dem Schrillen, dem Briillen entgegen, schau
ihm ins Auge und wappne dich."
"Seigeriistet. Bleib gegentiber."
‘Bemerke und achte dein Nichtverstehen und bleib nicht hingen an
dem, wassich deinem Héren nicht gleich preisgibt.”

talte dich nicht mit Bewertungen auf."
usik st nicht schon oder scheuBlich. Sie ist Ausdruck des Lebens
1tiell, spirituell.”
u bemerkst, daB du eigenen Traumen nachhangst, kehre mit
deiner Aufmerksamkeit zum Horen der Musik zurlick."
"Die Musik und du sonst nichts."
"LaB nichts zwischen euch kommen.”
"Bemerke dich in deinem Sitzen, Atmen, Héren und Spiiren und laB
die Zuige deines Denkens und Phantasierens alleine weiterfahren.”
"Hore dein Horen. Horen spannt einen kirperlichen Raum auf."
"Wohne in diesem Raum mit den Tonen und Rhythmen, mit der gan-
zen Musik."

und berlhre gleichzeitig

Warum sitzen und nicht liegen? Die liegende Haltung fordert
das Wegschwimmen mit der Musik, und wir wollen ihr ja zuho-
ren. Liegend sind wir ausgeliefert. Im phdnomenzentrierten
Héren wollen wir uns aber der Musik nicht einfach 6ffnen und
sie in unseren Korper hereinstiirzen lassen, wir wollen uns von
ihr nicht "erfiillen" lassen und nicht in ihr aufgehen. Wenn wir
das zulassen, muB es uns nicht wundern, daB wir "schrige" Téne
nicht héren wollen und nicht aushalten kbnnen und schon bei
Wagner oder Mahler und erst recht bei "zeitgendssischer
Musik die Off-Taste driicken oder davonlaufen.
Phanomenzentriert bedeutet nicht, sich selbst zu vergessen. Es
bedeutet, mitdem Phanomen, mitder Tonewelt dazusein. Zual-
lererst brauchst du daher dich selbst (die Musik ist ohnehin
schon da), das korperliche Spiiren deines Daseins, deines
Gewichtes, deines Atmens; und von hier aus, von da, wo du gera-
de bist, gehst du der Musik entgegen um ihr zu begegnen und
mit ihr einen Wohnraum einzurichten, in dem ihr beide daseid.
In diesem gemeinsamen Raum dann kannst du, dein Korper,
“aufgehen” und dieser Raum kann von Musik "erfiillt" werden.
Wenn du auf diese Weise zu- und hinhorst, gibt es in diesem
Klang-Kosmos mehr und mehr zu entdecken, eine unendliche
Vielfalt wartet auf dich.
Die Situation dieses Musikh@rens ist der Situation sehr ahnlich, in
der du mit einem Klienten oder einer fokussierenden Person
zusammenbist. Als Therapeutlnnen oder Begleiterlnnnen wollen
wir bei unsselbst zu Hause sein, in uns wohnen und dann der Person
des oder der Klientln, inren Worten, ihrer Stimme, ihrem Gesichts-
ausdruck, ihren Gebdrden, ihrer Haltung, ihrer Atmung, ihrem
Schweigen etc. genau zuhgren (zuschauen, hinspiiren). Nur so kén-
nen wir verstehen, was und wie siefer empfindet, fiihlt, denkt und
ausdriickt. Am Vorgang des Verstehens ist unser Korper beteiligt,
wir erleben das Verstehen in uns korperlich, es findet nicht in
Gedanken statt und noch weniger in einem Raum auBerhalb von
uns, dort drauBen, dort driiben. Der/die Klientln und ich oder du,
wir sind in einer Situation, die wir miteinander erschaffen und an
der wirgemeinsam teilhaben.
Und wie wir von jeder/m Klientln lernen miissen, wer siefer ist, wie
wir ihrfihm "richtig" zuhdren, wie wir siefihn "richtig” verstehen
konnen, so ist das auch mit Musik-Werken, mit ihren Komponisten
und deren "Tonsprache”. In eine Sinfonie von Anton Bruckner, in
ein Streichquartett von Alfred Schnittke oder in Freejazz muB man
sich erst einhoren, hineinhdren, muB jeden Ton, jede Stimme, jedes
Instrument, jede Pause und noch vieles mehr "aufspieBen”, um lang-
sam und allmahlich das Ganze von innen heraus (vom Phianomen
her, aus der Musik selbst) zu verstehen. Dazu braucht man die
"DrehspieB”-Energie des achtsamen Seins. Sie verhilft auch dem
guten alten Johann Sebastian oder dem Wolfgang Amadé zur noch
hie gehdrten Frische des ersten Mals.
Auf diese Weise werden schrage und schrille Téne ebenso zu exis-
tentiellen undfoder spirituellen Bewegungen, wie der scheinbare
Wohlklang Beethovens, und jedes Musik-Werk wird so aufregend
und spannend, so erschiitternd oder erhebend wie ein Gedicht, wie
Sprach-Werk, wie ein Lebenswerk.
Haltst du dir bei Opernarien immer gleich die Ohren zu? Probiere
mal folgendes: Hore dem Bauch, der Kehle, dem Atmen, der Artiku-
lation, der Vielfalt der Klangfarben der Cecilia Bartoli zu, wenn sie
Mozart-Arien singt. Am besten mit guten Kopfhorern und lasse
nichts dazwischen kommen. Wenn dann nicht dein Bauch zu
vibrieren, dein Herz zu hiipfen und deine Kehle zu lachen anfan-
gen!
Manche Musik, viele Komponisten und Interpreten verdienen es,
daB wir ihnen auf diese Weise zuhoren. Das kann einen Schatz zum
Klingen bringen, der zunédchst nur schmerzhaftes Gerdusch zu sein
scheint.

JW.
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Ein Erfahrungsbericht

Annette Jager

Vom Schock noch villig geldhmt, saB3 sie in ihrem Zimmer
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.
Hérte diese komische Zahl "Pap IVa", hirte die schreckli-
chen Worte, es sei noch kein Krebs, aber immerhin ein car-
cinoma in situ, ein Vorstadium, das jeden Moment einen
ausgewachsenen Krebs geben kann. Es sei unbedingt
erforderlich, daB sie sich sofort operieren lasse. Jedes War-
ten sei gefahrlich, sie habe da eine Zeitbombe in ihrem
Karper. Und jeder Tag, an dem sie diese Zeitbombe mit sich
herumtragen wiirde, vergroBere die Gefahr zu sterben.
Einen kurzen Moment hoffte sie, es wire nur ein Traum,
aus dem sie gleich erwachen wiirde, und die Welt wire
wieder in Ordnung. Aber es war kein Traum, es war die
grausame Wirklichkeit. Angst, Verzweiflung und Entset-
zen ergriffen von ihr Besitz, pragten jede Minute ihrer
Tage.

In ihrer Not fiel ihr der Satz von Gene Gendlin ein, dal es
in jedem Entsetzen auch einen guten Ort geben wiirde.
Sie wuBte aus ihrer langjihrigen Focusing-Erfahrung,
daf sie zumindest diesen Ort in sich finden konnte; der
Aufruhr der Gefilthle war zu heftig, als daf3 sie sich ihnen
noch ldnger ausliefern wollte. Auch wenn es ihr unendlich
schwer fiel, schaffte sie es, wenigstens ihrem Atem zu lau-
schen und mit jedem Atemzug wurde sie ein wenig ruhi-
ger.

So konnte sie schlieBlich sich und ihren Kdrper wieder bes-
ser spiiren, diesen Kérper, der doch immer noch lebte und
leben wollte. Jetzt war zwischen ihr und all den schreckli-
chen und lihmenden Gefiihlen wieder so viel Raum, daf
sie ihnen nicht mehr nur hilflos ausgeliefert war. Jetzt
konnte sie Gberlegen, wie sie all das, was da auf sie
zukommen mochte, handhaben wollte.

Aber alle diese Gedanken fithrten sie immer wieder in die
gleiche Sackgasse. Sie hatte eine bedrohliche Krankheit.
Wann immer sie griibelte, spiirte sie ein dumpfes, seltsa-
mes Empfinden insich, das weder Angst, noch Grauen war
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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 miBachtet werden. Aus der lan-
gen Zeit, in der sie nun schon Focusing praktizierte, wufte
sie, daB sie diesem Empfinden Aufmerksamkeit schenken
sollte.

In der gewohnten Haltung des Focusing folgte sie dem
achtsam, was da aus diesem Dumpfen entstand, ohne
Absicht, irgendwo anzukommen. Je ldnger sie dem Prozef
folgte, desto groBer wurde ihr Erstaunen, denn wider alle
Vernunft kam aus diesem dumpfen Empfinden, daB
irgend etwas an dieser so offensichtlich notwendigen Ope-
ration falsch sei, obwohl alle medizinischen Fakten fir
diese Operation sprachen. Was daran falsch sei, bekam sie
nicht heraus. Aber daB etwas daran falsch sei, war ein so
starkes "Wissen", daB sie es nicht einfach als Quatsch
abtun konnte und wollte. Ihr Kbrper antwortete mit
einem tiefen Atemzug.

Ein Heer von Kritikern erhob sofort Einspruch, argumen-
tierte mit Sachverstand und medizinischem Wissen,
drangte, dasvom Arzt empfohlene "Richtige” zu tun. Zwei-
fel kamen auf. Konnte sie in so einer sprichwdrtlich
lebenswichtigen Entscheidung auch diesmal dem Wissen
ihres Korpers trauen?

Sicher, sie selbst hatte sich schon viele Male in ihren Ent-
scheidungen diesem anderen, diesem kdrperlichen Wis-
sen anvertraut und war immer gut beraten gewesen, aber
handelte sich dabei nie um eine Entscheidung, die so
(iiber)lebenswichtig war. Und nicht zuletzt arbeitete sie
mit Klienten focusing-orientiert. Wiirde sie in Zukunft
guten Gewissens diese Arbeit tun kdnnen, wenn sie selbst
dem, was aus dem Vagen entsteht, nicht vertrauen konn-
te? Sie beschloB also, dazu zu fokussieren. In diesem Pro-
zef spiirte sie bald eine tiefe Ruhe wie eine GewiB3heit,
daB das, was jetzt als ndchster Schritt kommen wird, das
ist, was flir sie, und nur fiir sie, jetzt das wirklich Richtige
sein wiirde, unabhingig von allen verstandesméBigen
und verniinftigen Argumenten.
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sie zu treffen hatte. Eine einsame Entscheidung, denn als
sie Arzt und Freunden verkiindete, daB sie sich, auf das ver-
trauend, was aus ihrem Felt Sense entstand, nicht operie-
ren lassen wiirde, stieB sie auf Unverstdndnis, manchmal
sogar auf Ablehnung. Nur ganz wenige Menschen,
zumeist solche, die Focusing kannten, konnten sie verste-
hen und unterstiitzen, gerade dann, wenn sie Gefahr lief,
ihren Standpunkt zu verlieren.

Immer wieder die ndchste 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 Monate spater, weiB sie, was ihr Kérper mit der
Botschaft meinte, eine Operation sei falsch. Inzwischen
bei einem anderen Arzt, der bereit war, ihren eigenen Weg
der alternativen Medizin zu unterstiitzen, stellte sich
heraus, daB sie ein Virus im Kdrper tragt, den die For-
schung fiir die Zellveranderungen mitverantwortlich
macht. Mit Hilfe geeigneter MaBnahmen sollte ihr Korper
nun lernen, dieses Virus zu bekdmpfen. Offensichtlich war
ihrem Korper schon viel frither klar, daB es mit dem puren
Herausschneiden der verdnderten Zellen nicht getan war.
Dadurch eine Operation die unmittelbare Gefahr gebannt
gewesen wire, hitte sie sich vielleicht in falscher Sicher-
heit zuriickgelehnt, nicht wissend, daB die eigentliche
Ursache noch inihrem Kérper ist. |
letzt, zwei Jahre nach dem ersten 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 verdndert, obwohl das Virus noch in
ihrem Karper ist. Sicher, dieses Ergebnis muB sich noch
mehrfach wiederholen, bis sie ganz aufatmen kann.

Sie weiB3 nicht, welchen Weg sie mit einer Operation wirk-
lich gegangen wére. Aber sie weill mit einer tiefen inneren
Sicherheit, daB, was immer auch als nichstes auf sie
zukommen wird, sie mit Hilfe des Focusing die fiir sie rich-
tige Entscheidung finden wird.

Am Ende dieses Prozesses wuBte sie, welche Entscheidung i
|
|

Annette Jager
Heilpraktikerin, Focusing-Trainerin DAF
79108 Freiburg, Reutebachgasse 38b
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Eine kleine Anleitung, achtsames Sein zu praklizieren
(Siehe dazu den Artikel auf Seite 2)

Ziinde ein Teelicht oder eine Kerze an. Begib dich mit dem Tee-
licht in eineSituation: Suche dir einen angenehmen Platz, stel-
le das Teelicht so hin, daB du es gut betrachten kannst und
achte auf den richtigen Abstand zwischen euch.
Jetzt fangst du mit der Vorbereitung des Achtsamseins an:
SchlieBe die Augen und beginne, dich selbst zu bemerken: die
Haltung und das Gewicht deines Korpers, dein Atmen. LaB
deine Gedanken zur Ruhe kommen, indem du sie bemerkst,
ihnen aber nicht nachgehst. Verbinde dich mit dem Ein- und
Ausatmen und mit dem Spiiren deines Korpers.
Nun beginnst du, dich darauf einzustellen, deine Wahrneh-
mung auf das Teelicht und seine Flamme zu richten. LaB dabei
die Augen noch geschlossen und beobachte in dir die Willens-
kraft, die - vielleicht ganz fein und zart - auftaucht, wahrend
du dich entscheidest, gleich nachher die Augen zu 6ffnen und
das Teelicht mit seiner Flamme wahrzunehmen. Diese korper-
lich spiirbare Kraft zu bemerken, dich in ihr zu bemerken und
dich anihrzu freuen, istsehr wichtig, denn sie wird dir die Ener-
gie geben, die Teelicht-Flamme zu "halten". Dieser Willen, diese
Kraft machen den "DrehspieB" achtsamen Seins aus.
Hast du diese Willenskraft in dir bemerkt, 148t du sie deine
Augen 6ffnen und deinen Blick auf die Teelicht-Flamme rich-
ten. Du atmest und schaust. Du spiirst dich als Willenskraft.
Nun kannst du verschiedene Vor-Experimente machen und
beobachten, was geschieht,
e wenn du die Teelicht-Flamme als naturwissenschaftlicher
Forscher betrachtest,
o wenndusiealseinen Alltagsgegenstand betrachtest,
« wenndusiealsreligitsen Gegenstand betrachtest.
Jede dieser Perspektiven und Zugehensweisen wird Un-
terschiedliches ans Licht bringen - auf deiner Seite und auf der
Seite des Teelichts.
Als nichstes lade ich dich zu einem kleinen Focusing-ProzeB
ein: Die Teelicht-Flamme ist das "Thema" (das praktischerweise
schon "drauBen" ist); zu diesem Thema |4Bt du eine korperliche
Resonanz (Felt Sense) entstehen und 1Bt dich mitkriegen, was
aus diesem Felt Sense auftaucht und sich in Bildern, Worten,
Gefiihlen, Korperempfindungen, Impulsen ete. symbolisiert.
Wahrscheinlich ist es aber gut, zuvor eine kleine Pause zu
machen, dich zu bewegen, zu strecken, deine Kérperhaltung zu
verdndern, eine neue Position im Sitzen (oder Stehen) zu fin-
den ...
..... und dann wieder von vorn zu beginnen: Augen schlieBen,
atmen, Korper von innen spiiren, atmen, dich entscheiden, das
Teelicht zu betrachten und dich dabei als Willenskraft spiiren
und dann deine Sinne auf das Teelicht richten.
Nach einer kurzen Weile (etwa 10 Sekunden) schlieBt du die
Augen wieder und achtest darauf, was dieses Teelicht in dir, in
deinem Karper, in deinem Brust- und Bauchraum bewirkt, aus-
I6st. Es kann hilfreich sein, diesen Vorgang ein paar Mal zu wie-
derholen: Teelicht anschauen, Augen wieder schlieBen, einen
Felt Sense entstehen und sich entwickeln lassen ...
Welche korperliche Stimmung auch immer sich in dir bildet,
verweile mit ihr und bemerke, was in deinem Erleben auf-
taucht: Gefiihle, Bilder, korperliche Empfindungen und Impul-
se, Worte, Erinnerungen ..... LaB dich von diesem inneren Pro-
zeB fiihren und folge ihm so, wie esdir gut tut......
Du wirst Erfahrungen machen, wiedas Teelicht undseine Flam-
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me fiir dich sind, was sie dir bedeuten, und du wirst vervschie-
denes von dir und (iber dich selbst finden. Das ist der person-
zentrierte Focusing-ProzeB.

Nach einer kleinen Pause werde ich dich einladen, das phéno-
menzentrierte Schauen auszuprobieren .....
Du beginnst wieder mit der oben beschriebenen Vorbereitung
und wenn du deine Willenskraft bemerkt hast, laBt du sie dich
auf das Teelicht mitseiner Flamme richten:
"lch und die Flamme - sonstnichts.”
"Hier bin ich - dort ist die Flamme - nichts ist dazwischen.”
"Ich bemerke mich, ich bemerke mein Dasein - kérperlich.”
"Ich atme und schaue.”
"Ich lasse nichts zwischen die Flamme und mich kommen.”
"Was sich dazwischendringen will, halte ich ab. Und wenn es
schon eingedrungen ist, lasse ich eslos.”
"Ich sitze mit der Flamme da - und atme."
"Die Flamme und ich - wir sind verbunden in einer Situation.”
"Ich richte mich auf die Flamme, ich gehe ihr entgegen.”
"Mein Kérper, mein Leib ist der Flamme zugeneigt, auf sie hin
ausgedehnt.”
"Meine Augen, mein Blick berlihren die Flamme, mein Atmen
beriihrt die Flamme, mein Kérper beriihrt die Flamme.”
"|ch halte die Flamme im achtsamen Raum - und atme.”
“Ich schiitze diesen Raum. Ich lasse nichts dazwischen kom-
men."
"Die Flamme und ich - sonst nichts.”
"Ich bringe die Flamme zur Erscheinung.”
"Die Flamme zeigt sich, wie sie ist."
"Was ist die Flamme? Was sich von selbst zeigt."
"Die Flamme."
Wahrend du dieses Experiment machst, wirst du bemerken, daB
Achtsamsein ein Tun ist: Du richtest deine Aufmerksamkeit auf
die Flamme, du "haltst" die Flamme, du schiitzt den Raum, du
muBt immer wieder zum Achtsamsein mit der Flamme zuriick-
kehren, denn deine Aufmerksamkeit wird von allem méglichen
in dir und um dich herum abgelenkt werden.
Dariiber hinaus gibt es auch ein Tun im Achtsamsein, so als
wire das Achtsamsein ein "Stoff", den du gestalten kannst: Du
kannst deine Aufmerksamkeit spitz zulaufen lassen zur Flam-
me hin und du kannst sie weit werden fassen in deinen Kérper
hinein. Einmal zur Flamme hin zuspitzen, einmal in den Kérper
hinein aufweiten. Und dann umgekehrt: weit zur Flamme, spitz
zu etwas im Korper. Und wieder umgekehrt. So entsteht - viel-
leicht - allmahlich ein Raum, ein korperlich gefiihlter Raum, in
dem du und die Flamme wohnen.
Diese Achtsamkeitspraxis ist phanomenzentriert. Das Phadno-
rien "Flamme” wird nicht, wie im gewohnten Focusing-ProzeB
7u einem "Thema!, das dazu da ist, in dir einen Erlebensproze
anzustoBen. Die Flamme bleibt die Flamme, das Phénomen exis-
tiert gleichberechtigt mit dir. Du bist am Phdnomen "Flamme”
interessiert, nicht an den eigenen Erlebensinhalten, die dazu
kommen konnten.
Die Fahigkeit des Zuspitzens und Aufweitens der Auf-
merksamkeit und die Méglichkeit der Wahl dessen, worauf du
sie in erster Linie richtest (auf deine Erlebensprodukte oder auf
ein Phianomen (auch auf ein "inneres")), erlauben, personzen-
triertes Focusing und phdnomenzentriertes "Schauen” mitein-
ander zu verbinden zum Wohle des Selbsterkennens und zum
Wohle des Erkennens der Welt.

JW.




