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Liebe Leserin, Lieber Leser,

es ist immer wieder (iberraschend zu sehen, dass es sich bei manchem, womit wir uns beschiftigen, um ganz alte
Geschichten handelt: Wenn David im Psalm 31 dem Herrn dankbar ist, denn er nehme ihn an in seiner Not und
stelle seine FiBe auf weiten Raum, dann scheint er - wenn wir Klaus Renn folgen - Focusing zu kennen. Oder
aber: wir haben etwas wiedergefunden, was uralte Erfahrung ist.

Was hingegen die amerikanische Focusing-Therapeutin Bala Jaison beobachtet hat, ist vielleicht noch nie so
beschrieben worden: Phdnomene komplexer und tiberwiltigender Anziehung, die zwei Menschen
zusammenfiihren kénnen, die die Reise nach innen angetreten haben; Phinomene, die wegen ihrer Intensitit und
der mit ihnen einhergehenden Verwirrung mit erotischer Anziehung verwechselt werden kénnen, tatsichlich aber
wohl in eine andere Richtung weisen.

In den Tagen vor Fertigstellung der Nummer 8 des Journals werden wir taglich mit neuen Antisemitismus-
Debatten gepeinigt. Dabei geht es wenig um die j& benennbaren oder erforschbaren Ursachen. Und schon gar
nicht handelt es sich um Debatten, wenn man darunter den Austausch von Gedanken und Meinungen verstehen
will.

In diesem Heft macht Johannes Wiltschko den Versuch, sich dem Thema ,Nationalsozialismus" anzundhern, statt,
wie es sonst haufig geschieht, beim Grauen stehenzubleiben und bei der eiligen (und ausgrenzenden und
abspalienden) Beteuerung, dieses Phinomen habe mit uns heute nichts zu tun, sei im Grunde nicht einfiihlbar
und kénne sich nicht wiederholen. Der aktuelle Bezug ist besonders uniibersehbar, wenn man an die ,Achse des
Bosen” denkt und daran, dass den Terroristen ihr Menschsein mehr oder minder explizit abgesprochen wird.
Dabei fallt mir auf, dass nicht nur dieser Text, sondern auch etliche andere sich damit beschaftigen, was
geschieht, wenn wir Focusing wie eine Folie auf etwas auflegen, das wir kennen - oder zu kennen glauben.
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The Experiential Response

Teil I: Regeln fiir das therapeutische Antworten

Eugene T. Gendlin

Gendlins Artikel "The Experiential Response” aus dem
Jahr 1968 ist ein echter Klassiker der Psychotherapie-
Literatur - sowohl fiir focusing-orientierte und klienten-
zentrierte Psychotherapeutinnen, als auch fiir Psycho-
analytikerinnen! Gendlin setzt hier auf praktischer Ebene
um, was er 1964 in seinem theoretischen Grundtext "A
Theory of Personality Change" (DAF-Studientexte 1)
philosophisch ausgearbeitet hat.

Der Artikel erscheint hier zum ersten Mal auf deutsch -
dererste Teil in diesem Heft, der zweite im néchsten.

Felt Sense

Personliche Probleme und Schwierigkeiten im Leben sind
niemals nur kognitiver Natur, niemals nur eine Frage von
Interpretation und Verstehen. Es gibt immer eine
affektive, emotionale, gefiihlte, konkrete, erlebte
Schwierigkeit. Die Gedanken und Interpretationen einer
Person entstehen aus und sind beeinflusst von ihrer
geflihlsgepragten Art, in der jeweiligen Situation zu
leben.

Die Antworten® einer helfenden Person sollten deshalb
zumindest manchmal eine affektive, eine erlebte Wirkung
haben", damit sie Gberhaupt zu einer Problemlésung

*Anm. d. Ubers.: Der von Gendlin benutzte Ausdruck Jresponse” wird
in den meisten Féllen mit ,Antwort" iibersetzt, manchmal auch mit
JReaktion".

" In diesen FuBnoten werde ich die Beziechungen zwischen
Psychoanalyse und klientenzentrierter bzw. erlebensorientierter
(experiential) Psychotherapie kommentieren. Meiner Ansicht nach
sind diese beiden Formen therapeutischen Handelns da, wo sie
effektiv sind und entsprechend den Anweisungen der jeweils besten
Praktiker durchgefiihrt werden, tberaus dhnlich. Jedoch ist die Art,
in der die optimale Antwort in den beiden Schulen begrifflich
gefasst wird, sehr unterschiedlich, und daher sind auch die
charakteristischen Formen des Missverstehens verschieden und
flihren in unterschiedliche Fallen.

Eine ,erlebensbezogene Wirkung” ist auch das Ziel guter psychoana-
lytischer Deutungen. Fenichel (1945) s'agt: MWenn der Analytiker
eine Deutung gibt, ist er bestrebt, in das dynamische Kraftespiel
einzugreifen, das Gleichgewicht zu verindern ... Das MaB, in dem
diese Verdnderung wirklich stattfindet, ist das Kriterium fiir die
Giiltigkeit einer Deutung. Eine glltige Deutung flihrt zu einer
dynamischen Veranderung .." Also muss eine Deutung nicht nur
korrekt sein, sondern muss eine dynamische Verdnderung
hervorbringen.

In meinem Text verwende ich eine erlebensorientierte Terminologie,
und ich nenne das erwiinschte Ereignis (das m.E. auch Fenichel
meint) eine ,erlebensbezogene Wirkung®. Dies ist eine Wirkung, die
die Person konkret spiirt.

flihren kinnen. Die Frage: ,Was ist die beste Form,
therapeutisch zu antworten?" miindet in die Frage: ,Wie
kann die Antwort eines Therapeuten eine konkrete,
splirbare Wirkung in der Person hervorrufen?”

Die klientenzentrierte therapeutische Antwort wurde
urspriinglich ,Widerspiegeln des Gefiihls" (reflection of
feeling) genannt. Wenn man die weitere Entwicklung
betrachtet (Rogers, 1958, 1961, 1963; Gendlin, 1955-66,
Gendlin und Zimring, 1955; Butler, 1958) nennt man sie
wahrscheinlich besser ,erlebensorientierte Antwort".
«Widerspiegeln eines Geflihls" betonte das Gefiihl, den
Affekt, die konkrete Erfahrung, doch das Wort ,Gefiihl*
bezieht sich auf sehr spezifische Emotionen wie Liebe,
Hass, Freude, Arger, Angst. Natirlich hat man manchmal
so deutlich unterscheidbare Emotionen, meistens jedoch
fiihlt man nicht etwas so Klares. Statt dessen steht man
einer komplizierten und undurchsichtigen Situation
gegendiiber. Rogers (1951) illustrierte das ,Widerspiegeln
der Haltung" (das bald darauf ,Widerspiegeln der
Gefiithle" genannt wurde) anhand von Beispielen, wie:
.Das macht dich hilflos". ,Hilflos" ist keine wirkliche
Emotion. Auf &hnliche Weise flihlt man sich hiufig
beispielsweise ,verwirrt”, ,unbehaglich®, ,argerlich auf",
Joesorgt, dass” oder ,voller Hoffnung auf, aber entmutigt,
weil .." Diese geldufigen Zustande sind weniger Emotio-
nen als komplizierte Reaktionsweisen und Beschreibun-
gen, wie wir unsselbstin einer Situation wahrnehmen.
Aus diesen Beispielen kdnnen wir drei Schliisse ziehen:

1. Die erlebensorientierte Antwort bezieht sich haufig
nicht auf klare Gefiihle, sondern auf ein weitaus
komplexeres Erleben. Was wir dabei erleben, kann sehr
intensiv sein, obwohl wir vielleicht nicht genau wissen,
was wir flihlen.

2. Was wir flihlen, ist kein inneres Objekt (ein ,affektiver”
Zustand, der nur in uns ist), sondern der Felt Sense zu
einer umfassenden Situation wie wir in dieser Situation
sind, was wir hervorbringen, was wir wahrnehmen und
womit wir uns konfrontiert fiihlen.

3. Dieser Felt Sense bezieht sich auch darauf, wie wir die
Situation interpretiert und aufgefasst haben. Deshalb ist
ein solcher Fehlt Sense nicht nur etwas Gefiihltes,
sondern auch etwas Kognitives. Vielleicht verwirrt uns,
was er mit sich bringt, aber immer sind Aspekte der
Interpretation, d.h. Denken, Lernen, Wahrnehmen und
Verstehen inihm impliziert.




Daraus folgt, dass das ,Gefiihl" einer Person, auf das wir
reagieren, keine klar definierte Emotion ist, selten von der
jeweiligen Situation zu trennen und nicht ohne implizite
kognitive Erkenntnis ist. Wenn ein Therapeut sagt: ,Du
befiirchtest, dass ...", bezieht sich dies auf ein Erleben der
Person, das in seiner empfundenen Gesamtheit das Gefiihl
zu einer kognitiv interpretierten Situation einschlieBt.
Natlirlich sind wir als Therapeutinnen nicht hauptséch-
lich mit den spezifischen gegenwirtigen Situationen des
Klienten beschiftigt, sondern eher mit den in seiner
Persnlichkeit liegenden Schwierigkeiten, die er in all
seine Situationen mitbringt. Diese Schwierigkeiten
sollten nicht so gesehen werden, als ob sie kleine Dinge im
Inneren wiren. Sie sind wirklich, bemerkbar und werden
von ihm nur gefiihlt, indem er in Situationen lebt (mit
anderen oder allein in seinem Zimmer). Die erlebensorien-
tierte Reaktion des Therapeuten zielt auf das konkrete
Gefiihl des Klienten, das immer situationsbedingte und
kognitive Aspekte impliziert, d.h. die Art, wie er eine
Situation herbeifiihrt und auffasst, seine zu Strukturen
erstarrten Erfahrungen, vergangene Erlebnisse, seine
charakteristische Art, Situationen wahrzunehmen und zu
kreieren.

Zu dem Zeitpunkt, wo man sich einer Situation gegen-
libersieht, hat man sie liblicherweise bereits herbeige-
fuhrt, inszeniert und erfasst auf der Basis seiner
Emotionen, Erfahrungen, fritheren Erlebnisse und
natlirlich der Schwierigkeiten, die in der eigenen Person
liegen. Deshalb ist es richtig zu sagen, dass es nicht auf die
spezielle Situation ankommt, sondern nur auf die
Schwierigkeiten, die aus der Persdnlichkeitsstruktur
resultieren. Es wédre aber ein Fehler, Persénlichkeits-
schwierigkeiten als innerliche Ganzheiten zu betrachten,
um auf diese dann zu reagieren, und dabei zu ignorieren,
wie sie sich tatsdchlich im individuellen Erleben manifes-
tieren. Erfahrung beinhaltet immer komplexe Person-
Situation-Zusammenhinge, die konkret gefiihlt werden,
keine in sich abgeschlossenen emotionalen Ganzheiten.
Obwohl all dies individuell gefiihlt wird, ist es mdglicher-
weise noch nie in Worte gefasst und als Muster von
allgemein anerkannter Bedeutung erkannt worden. Es
geschieht hdufig, dass man viele Facetten alle auf einmal
sehr stark spiirt, aber nur implizit”.

® Manche Therapeutinnen mogen darauf bestehen, dass die
Realitdten, mit denen sie arbeiten, dynamische Ganzheiten sind. Sie
betrachten die Komplexitét des Erlebens einer Person lediglich als
eine libergeordnete Struktur. Andere, ich zum Beispiel, kdnnten das
Gegenteil behaupten: Die Psychodynamik ist nur unsere (hdufig
ausgezeichnete) Verallgemeinerung dessen, was in Wirklichkeit nur
als spezifische Komplexitat des Erlebens existiert.

Diese Streitfrage muss, was die Praxis betrifft, nicht unbedingt
gekldrt werden; denn wie auch immer unsere Sichtweise ist, es bleibt
die Tatsache, dass wir dynamisches Wissen verwenden, um uns fiir
die Person zu sensibilisieren und sie zu verstehen, wahrend wir mit
ihr das Problem in der konkreten erlebensorientierten Weise
Jdurcharbeiten” miissen in der einzigen Weise, in der sie fiihlen und
mit der sie arbeiten kann.

Vielleicht ist der einzige wirkliche Unterschied der, dass Psychoana-
Iytiker es als wichtig erachten, dem Patienten zuerst das Allgemeine
nahezubringen, damit er dann nach seiner eigenen Version seines
konkreten Erlebens suchen kann. Im Gegensatz dazu betrachten
erlebensorientierte Therapeutinnen dies als , Intellektualisieren”, das
die Person von der Spur ihres Erlebensfokus, der das einzig Wertvolle
ist, wegbringt. Die Person kann ihre eigenen Verallgemeinerungen
unmittelbar aus ihrem Erlebensprozess heraus erzeugen. Diese sind
individueller und passen besser zu ihr.
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Die erste Regel lautet: Wir beziehen uns auf den Felt
Sense. (Dieser ist der Person zwar bewusst, aber auf
gefiithlte Weise und begrifflich vielleicht {iberhaupt nicht
klar).

Den Felt Sense explizieren

Ein Klient sagt méglicherweise etwas wie: ,Sie will nicht
dort nach einer neuen Wohnung Ausschau halten, wo ich
es ihr gesagt habe. Sie ging tatsichlich tberall sonst hin,
nur nicht dorthin, und nun werden wir da auch nicht
wohnen." Diese beiden Sétze sind sehr klar. Das klienten-
zentrierte Widerspiegeln des Geflihls wiirde beinhalten,
dass der Therapeut Arger beim Klienten spiirt (,Du bist
argerlich, weil sie absichtlich unterlassen hat, das zu tun,
was du wolltest”, kénnte ein Widerspiegeln eines solchen
Gefiihls sein).

Wir kénnen immer annehmen, dass das Erleben eines
Problems komplizierter ist und dass daher das gegenwir-
tige Gefiihl weitaus mehr impliziert. Ja, hier herrscht
Arger, aber nicht nur Arger. Arger (oder jede andere
Emotion) ist nicht ein inneres Ding, sondern eine
Interaktionsweise. Wir sind niemals nur drgerlich, sondern
immer drgerlich guf. Erleben ist ein interaktiver Prozess
(Gendlin, 1964). Die Situation, in der wir Arger verspliren
und die Menschen, auf die wir drgerlich sind, implizieren
viele spezifischere Aspekte. ,Argerlich" ist nur ein kurz
greifendes Wort, eine allgemeine, grobe Klassifizierung
eines Gefiihls.

In unserem Beispiel reagiert der Therapeut auf den Felt
Sense und gebraucht ein Wort wie ,4rgerlich, wiitend,
sauer”. Esist etwas ganz anderes, wenn der Therapeut sich
mit seiner Reaktion auf einen Felt Sense bezieht, der
weitaus komplexer ist. Egal wie klar und prazise das, was
der Klient sagt, sein mag, wir miissen immer annehmen,
dass es einen konkreten Felt Sense gibt und uns auf diesen
beziehen. Da er erlebbar ist, kann der Klient direkt mit ihm
in Beziehung treten, und der Felt Sense tragt implizit”
viele weitere Aspekte und komplexe Reaktionen in sich.

" Was ich ,implizit" nenne, fassen Psychoanalytikerlnnen als
wverdringt” oder ,unbewusst”, doch sie wiirden hinzufiigen, dass
erlebte Angst und komplexes Unbehagen anzeigen, dass das
Verdrangte nah an der Oberfliche ist und im Begriff aufzutauchen. .
Nur soiches ,unbewusstes" Material, das nah daran ist, ,ins
Bewusstsein zu steigen”, kann wirksam gedeutet werden. Fenichel
sagt: ,Deuten heiBt, etwas Unbewusstem zu helfen, bewuBt zu
werden, indem man es in dem Moment benennt, wenn es darum
kémpft durchzubrechen. Deshalb kénnen Deutungen nur an einem
bestimmten Punkt gegeben werden, namlich da, wo das Interesse des
Patienten im Augenblick zentriert ist." (a.a.0., 5. 25)

In vielfacher Hinsicht unterscheidet sich die psychoanalytische
Theorie des Unbewussten von der klientenzentrierten Theorie, aber
dieses Unbewusste, auf das sich eine wirksame Deutung bezieht, ist
genau das, was ich ,impliziten Felt Sense” nenne.

Insofern sind klientenzentriertes Widerspiegeln und psychoanalyti-
sche Deutung sich recht dhnlich, wenn sie wirksam durchgefiihrt
werden. Wenn sie ungeschickt gehandhabt werden, unterscheiden
sie sich allerdings: Die schlechte Deutung neigt dazu, den Patienten
ins Intellektualisieren und weg von seinem konkreten Interesse zu
fiihren, wihrend schlechtes Widerspiegeln dazu tendiert, zu
wiederholen (nachzuplappern), was der Klient gesagt hat.
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Wenn die Antwort des Therapeuten auf das implizite,
komplexe Erleben zielt, ist es viel einfacher fiir den
Klienten, bei seinem Erleben zu bleiben und nach dem zu
suchen, um was es ihm wirklich geht. Bald sagt er
vielleicht: "Und was mich wirklich wiitend macht, ist, dass
sie mich ignoriert. Ich merke jetzt, dass ich nicht so
wiitend dariiber bin, dass wir nicht dort leben werden, wo
ich wollte, sondern vielmehr iber ihre Art, meine
Wiinsche zu ignorieren.” Was auch immer die Therapeutin
nun als ndchstes sagt, sie sollte sich dessen bewusst sein,
dass implizit mehr da ist. Sie kann damit rechnen, dass
jetzt weitere Aspekte auftauchen, vielleicht das Bedirf-
nis, geliebt oder verstanden, statt ignoriert zu werden
oder neue und alte Verletzungen. Mdglicherweise zeigt
sich auch nichts dergleichen, sondern vielmehr, dass der
Klient meint, er habe vorschnell aufgegeben und
angenommen, dass er seine Wiinsche niemals durchset-
zen kdnne. Wenn seine Frau nicht dort gesucht hat, wo er
wollte, werden sie dort eben nicht leben. Vielleicht gibt er
zu friih auf oder vielleicht versucht er erst gar nicht, seine
Wiinsche durchzusetzen, weil alles, wozu er jemanden
zwingen muss, flr ihn nicht als Liebe oder Verstandnis
zéhlt.

Die erlebensorientierten Reaktionen des Therapeuten
lenken die Aufmerksamkeit des Klienten direkt auf seinen
Felt Sense. Der Therapeut hilft lediglich dabei. Nur wenn
der Klient seinen Felt Sense fokussiert, kann ein Shift
stattfinden, und nur dargus konnen weitere Aspekte
auftauchen". Manche Menschen haben bereits, wenn sie
in die Therapie kommen, die Féhigkeit, auf ihr Erleben zu
fokussieren, (Gendlin, 1968), wihrend der Therapeut mit
anderen Klientlnnen lange daran arbeiten und ihre
Aufmerksamkeit immer wieder auf ihren konkreten Felt
Sense lenken muss. Manchmal verhilt der Klient sich so,
als hatte er zu nichts als seinen Worten Zugang. Trotzdem
muss der Therapeut davon ausgehen und sich vorstellen,
dass der Klient einen direkten Felt Sense zu der ganzen
Komplexitat des Problems hat, und die Reaktionen des
Therapeuten miissen sich auf ihn beziehen. Wenn nétig,
kann der Therapeut flir den Klienten mégliche allgemeine
Richtungen, in die ihn seine weiteren Explikationen
fiilhren kdnnten, imaginieren, jedoch sind das nur
Beispiele fiir das, was der Klient finden kdnnte, wenn er
weiter bei seinem Felt Sense verweilt. Der Therapeut
versucht das, indem er sich nur einen kleinen Schritt von
dem, was der Klient sagt, entfernt. Bei all diesen thera-
peutischen Antworten geht es darum, den Klienten
einzuladen, selbst zu schauen, was er findet, wenn er bei
dem bleibt, was er konkret fiihlt.

“ Die , freie Assoziation" der Psychoanalyse kann so dhnlich sein wie
das oben Gesagte, ist es aber nicht immer. In der psychoanalytischen
Praxis kommen zwei Anwendungsformen der freien Assoziation vor:
Im einen Fall vollzieht sie sich so, dass der Patient frei assoziiert, bis
der Analytiker etwas bemerkt, was er deuten kann. Dann deutet er
oft ohne Wirkung. Hier gibt es wenig, was das Erleben des Patienten
anspricht. Das, was gedeutet wird, existiert vor allem als Schlussfol-
gerung, diesich der Analytiker denkt.

Eine zweite Art, mit freier Assoziation umzugehen, hat viel mehr mit
dem oben skizzierten Erlebensprozess gemeinsam und kommt
auBerdem Freuds Vorstellungen viel ndher. Hier assoziiert der Patient
frei, bis er an eine Blockade stoBt. Er spiirt diese Blockade ganz
konkret, ist aber auBerstande auszudriicken, worin sie besteht. Dann
zielt der Analytiker mit seinen Deutungen direkt auf diese
augenblicklich gefiihlte Blockade, so wie der Patient sie erlebt.

Wenn der Klient allerdings schon auf seinen Felt Sense
fokussiert, muss der Therapeut ihm folgen, indem er sich
genau auf diesen bezieht wenn auch manchmal etwas
expliziter als der Klient.

Der Begriff ,Focusing” klingt nach ,Betrachten" eines
geflihlten Sachverhaltes. In Wirklichkeit meint es jedoch
einen Prozess, in dem die Person und der Sachverhalt eins
werden, und beide dndern sich, wihrend der Focusing-
Prozess sich entfaltet. Man kann nicht bei einem Gefiihl
verweilen, ohne es anders zu fiihlen als noch vor einigen
Momenten. Etwas zu fokussieren bedeutet auch ein
Weiterfiihlen, das expliziert, was gefihlt wird.

Regel zwei: Wir versuchen, den Felt Sense zu explizie-
ren, damit neue Aspekte sich aus ihm entfalten
konnen.

Sensibilitdt: verschiedene Richtungen
fiir einen erlebensmiBigen Fortschritt
ausprobieren

Es ist bekannt, dass ein Felt Sense implizit komplex ist,
jedoch iiblicherweise heil3t es, ein Therapeut miisse nur
Lsensibel” sein und mit ,seinem dritten Ohr zuhoren”,
damit er seinem Klienten helfen kann, sich all dieser
Aspekte bewusst zu werden. Aber indem man einem
Therapeuten sagt, er solle ,sensibel” sein, ist noch nicht
gesagt, wie dasgeht.

Jeder mochte sensibel sein, was aber, wenn er es nicht ist?
Was kann man tun, um sensibel zu werden? Oder kommt
die Sensibilitdt von selbst? Nein; ich werde sagen, wie
man m. E. als Therapeut ,sensibel” reagiert. Man orientiert
sich am Erleben, was immer die Theorie sagen mag.
Zunichst sollten wir zugeben, dass wir oft mit unseren
Annahmen {ber das, was der Klient tun oder sagen wird,
falsch liegen. Es gibt oft Irrtiimer, die einen Moment lang
dauern und manchmal welche, die mehrere Therapiestun-
den tiber anhalten. Keine ,rontgengleiche Sensibilitat" ist
am Werk. Auch liegt das Geheimnis nicht in brillantem
dynamischen oder einsichtsvollen Denken. Das gibt uns
fiir gewdhnlich viele Spuren, nicht nur eine. Wenn wir
eine Spur sehr sanft ausprobieren, wird das, was dann
auftaucht, uns ein fundierteres, ein anderes oder ein
priziseres Verstandnis ermdglichen. Wir kénnen mehrere
Spuren oder Annahmen ausprobieren, die auf verschiede-
nen Gedanken basieren. Diese Gedanken tauchen,
wihrend wir arbeiten, spontan und vorldufig in uns auf,
gleichsam wie Entwiirfe. Von daher ist es selten der Fall,
dass wir eine eindeutige, sichere, rontgenmiBige
Sensibilitat haben, seisie intuitiv oder dynamisch.

Da wir wissen, dass der konkrete Felt Sense eines Klienten
immer komplex ist und implizit viele Aspekte in sich tréagt,
probieren wir dies oder das, und oft geschieht nichts -
keine Wirkung im Erleben. Gelegentlich geschieht aber
doch etwas: Dem Klienten wird es mdglich, intensiver zu
fiihlen, oder das, was er fiihlt, weiter oder klarer auszufor-
mulieren. Er fiihitklarer, was er weil3.

Eine dritte Regel: Wir schlagen verschiedene Richtun-
gen vor, um einen erlebensmaBigen Fortschritt zu
ermiglichen. Das bedeutet, der Therapeut férdert das
Explizieren des Klienten, indem er probeweise verschiede-
ne Richtungen einschlagt, solange bissich das Erleben des




Nr.8, Juni 2002

Klienten weiter entfaltet. Mit ,weiter" meinen wir
entweder neue relevante Aspekte oder ein klareres
Gefiihl.

Auf der Erlebensspur bleiben

Wenn der Therapeut verschiedene (oftmals falsche)
Richtungen ausprobiert, muss er wissen, was zu tun ist, (a)
wenn der Klient auf irgendeine wichtige Art reagiert und
(b) wenn er keine Erlebensreaktion auf das Gesagte zeigt.
Sensibilitat ist keine magische Quelle fiir die richtige
therapeutische Intervention, sondern eher Achtsamkeit
gegeniiber der darauf folgenden Reaktion des Klienten.
(a) Obwohl das, was die Intervention des Therapeuten in
dem Klienten angeriihrt hat, vielleicht nicht das ist, was
der Therapeut erwartet hat, wird er jetzt daraufeingehen.
Das Geheimnis der Sensibilitét liegt nicht darin, dass man
die richtigen Dinge sagt, sondern darin, dass man sich
dann auf die darauf folgende KlientenduBerung bezieht.
Egal wie dumm oder falsch dasist, was der Therapeut sagt,
er kann es sagen, wenn er dann auf die darauf folgende
Reaktion des Klienten eingeht, Fragen zu ihr stellt und sie
zu verstehen versucht.

(b) Sollte sich andererseits die Antwort des Therapeuten
als bedeutungslos erweisen, muss der Therapeut wissen,
wie er den Klienten wieder auf dessen eigene Erlebens-
spur zuriickfiihrt. Es ist wichtig, dass der Klient nicht
denkt, er miisse etwas fiir ihn Bedeutungsloses diskutie-
ren oder verfolgen, nur weil der Therapeut es angespro-
chen hat. Wenn zum Beispiel die Antwort meines Klienten
ist: ,Ja, das muss wahr sein ... dh ...", weif} ich, dass meine
Reaktion nicht giinstig war. Viele Menschen meinen, dass
das, was sie schlussfolgern, wahr sein muss, auch wenn sie
esnichtdirekt fiihlen. Das ,dh" weist auch darauf hin, dass
es nun von dem Gesagten aus nicht mehr weiter geht.
Jetzt antworte ich: ,Das klingt irgendwie richtig fiir dich,
aber es ist doch nicht das, was du jetzt eigentlich fiihlst."
Also lade ich ihn erneut ein, bei dem zu bleiben, was er
fiihlt, damit er nicht an meiner unbrauchbaren Antwort
héngen bleibt.

Die Antworten des Therapeuten verfolgen nicht den
Zweck, richtig zu sein, sondern sie zielen darauf, das
Erleben des Klienten fortzusetzen. Dies kann auf beide der
genannten Weisen (a und b) geschehen.

Unsere vierte Regel lautet: Wir folgen der (gerade vor
sich gehenden) Erlebensspur des Klienten.

Erlebensorientierte Bezugnahme: Unsere
Antworten weisen auf den Felt Sense hin

Die einfache obige Beschreibung impliziert schon eine
fiinfte Regel. Unsere Antwort zielt immer auf den Felt
Sense des Ganzen, den der Klient jetzt hat. Die Antwort
kann falsch oder unzutreffend sein, aber das ist nicht so
wichtig wie ihr Ziel. Die Reaktion eines Therapeuten zielt
immer auf den Felt Sense des Klienten, den er zu dem, was
er gesagt hat, unmittelbar spirt. Dieses Ziel macht sie zur
Jerlebensorientierten Antwort". Das bedeutet auch, dass
nur die Art, wie sich das Erleben des Klienten weiter
entfaltet, anzeigt, ob die Antwort passend war. Meine

Antwort mag wahr, weise und akkurat sein, aber trotzdem
nutzlos®, wenn sie ihr Hauptziel verfehlt. Dieses ist, auf
den Felt Sense zu weisen, der sich zu allem gebildet hat,
mitdem der Klient sich befasst.

Wir kénnen immer einen spiirbaren Felt Sense eines
komplexeren ,all das" annehmen (selbst wenn der Klient
etwas sehr spezifisch ausdriickt) und uns vorstellen, uns
auf ein gréBeres Ganzes zu beziehen. Dies tun wir, indem
wir zum einen sehr genau verstehen, was der Klient sagt,
denn chne solch ein genaues Verstehen kann man nicht
tiefer in den Felt Sense des Gesamtproblems eintauchen.
Deshalb miissen wir sehr genau und spezifisch alles
aufgreifen, was er sagt, so, wie er es meint. Wir nehmen
jeden spezifischen Aspekt auf, den der Klient ausdriickt
und stellen uns dabei vor, dass dieses Spezifische uns
lediglich einen Aspekt des Problems verrdt, das er nun
beschreibt, wdhrend er implizit direkt die gesamte
Komplexitat fiihlt.

Es ist nur méglich, ,erlebensorientiert” zu reagieren, weil
ein Felt Sense (ein konkret gefiihltes ,all das") so viele
implizite Facetten enthalten kann, wihrend das, was man
sagt, sehr begrenzt ist. Der ganze dynamische Stoff, auf
den eine Theorie hinweisen kénnte, ist implizit da, in
diesem unmittelbar gesplirten Felt Sense, den eine Person
hat, wihrend sie diese begrenzten Dinge sagt; aber er ist
geflihlt und nicht gewusst. Er wird auf unvollkommene,
im Entstehen begriffene Weise gefiihlt. Dies alles in
Worten auszudriicken, hieBe, es auch bewiltigen zu
mussen. Das Problem des Klienten ist, dass er gerade das
nicht kann. Damit ihm (im Lauf der Zeit) die Differenzie-
rung und der verbale und interaktive Ausdruck seines Felt
Sense gelingt, braucht es einen Erlebensprozess, der sich
weiter entfaltet als bisher. Dieser kann das Problem Igsen.

Wenn sich also unsere Antworten auf den Felt Sense des
Klienten zum Problem beziehen, und wenn wir so exakt
wie moglich antworten und explizit zuriicksagen, was er
ausgedriickt hat, helfen wir ihm, mehr zu fiihlen und in
der Folge weiteres wahrzunehmen. Wihrend wir explizit
auf das reagieren, was er jetzt konkret fiihlt, wird es ihm
moglich, mehr zu fithlen und folglich auch mehr
auszudriicken®.

Die fiinfte Regel lautet: Antworten zielen (genau auf
den Felt Sense, den der Klient jetzt erlebt). Die Antwort
muss genau auf den Felt Sense zielen, den der Klient jetzt
erlebt. Wir beziehen uns auf eben den Felt Sense, den er
hat, wahrend er sich bemiiht, sich so genau und klar wie
maglich auszudriicken.

¥ Psychoanalytikerlnnen halten es fiir sinnvoll, dass manche
Deutungen, die wihrend der Stunde kein Ergebnis zeitigen, von dem
Patienten als ,Hausaufgabe" mitgenommen werden sollen.
Tatsdchlich geschieht dies oft in der Psychoanalyse, aber heiBt das
nicht, dass der Therapeut seine Aufgabe, dem Patienten beim
Durcharbeiten zu helfen, verfehlt hat? Wenn der Klient es mit dem
Therapeuten nicht tun konnte ist es wahrscheinlich, dass er es allein
konnen wird?

“ Die psychoanalytische Art, das oben Gesagte auszudriicken, wire:
Wihrend wir auf das Vorbewusste antworten, steigt mehr und mehr
Material aus dem Unbewussten in das Vorbewusste auf. Jedoch
scheint es mir nicht richtig zu sein, etwas ,vorbewusst" zu nennen,
was sehr direkt wohrgenommen wird, oft sogar schmerzhaft -
obwohl es nicht begrifflich klar ist und nur aus gerade aufkeimen-
den, gehemmten Reaktionen besteht. Dieses Phinomen ,vorbe-
wusst" zu nennen, wiirde nahe legen, der Prozess sei schon voll
entfaltet, nur auf versteckte Weise, wihrend er doch tatséchlich
noch nicht voll entfaltet ist.
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Fortsetzen (carrying further)

Eine erlebensbezogene Antwort lenkt die Aufmerksam-
keit des Klienten auf sein Erleben, wodurch sich dieses
fortsetzt. Insofern ist eine der besten Reaktionsmaglich-
keiten des Klienten auf das, was der Therapeut sagt,
folgendes: ,Nein, nein, iberhaupt nicht, soist es nicht, es
ist eher ..." Oftmals ermdglicht mein Raten, wie “es ist",
dem Klienten, genauer zu sagen, wie es wirklich ist. Und
gerade das mdchte ich ja, meine Antwort ist ja keine
Tatsachenfeststellung, die versucht, moglichst richtig zu
sein, sondern eine hinweisende AuBerung, die dem, was er
fihlt, zu mehr Klarheit verhelfen will, damit es sich
fortsetzen kann.

Wenn ein Mensch ein Problem hat, ist er immer teilweise
verwirrt und festgefahren. Um zu kldren, was nicht in
Ordnung ist, muss er ein genaueres, d.h. ein sowohl
tieferes als auch facettenreicheres Gefiihl fiir seine
Reaktionen und Situationen bekommen. Ohne das kann
er liberhaupt nichts klaren"! Nicht alles, was er jetzt sagt,
lag schon vollstdndig in ihm bereit, bevor er es sagte.
Worum es uns beim therapeutischen Antworten geht, ist
keinesfalls, nur Fakten zu finden oder irgend etwas zu
erklaren. Wir suchen die Art Klarung, die mehr und weiter
gehendes Leben und Fithlen mit sich bringt, als dem
Klienten maglich war, solange er feststeckte oder litt.

Eine sechste Regel lautet: Wir versuchen, dafiir zu
sorgen, dass das Erleben sich fortsetzt. Explizieren
bringt ein Erleben mit sich, das weiter geht, als es bisher
maglich war.

Das ,Fortsetzen" leitet die Therapeutin, nicht

umgekehrt

Wir suchen nicht irgendein ,mehr”, sondern nur das
.mehr", das l6st oder kldrt, was zuvor festgefahren,
verwirrt oder unmaglich war. Wie kéinnen wir wissen, was
das sein wird? Nochmals: nur durch das Erleben des
Klienten. Deshalb miissen unsere Antworten sich von den
Schritt fiir Schritt entstehenden Reaktionen des Klienten
leiten lassen, nicht nur um herauszufinden, wann das, was
wir sagen, gliltig ist, sondern auch, um einen Weg zu
eriffnen, den er betreten kann, also um eine therapeuti-
sche Richtung zu etablieren”. Dieser Weg wird durch die

" Man (der Klient sowie der Therapeut) kann intellektuell oft
feststellen, was das Problem des Klienten ist, warum es da ist, was fiir
eine Aliologie. was fiir friinere Erfahrungen, welche Anteile des
Klienten und anderer es gibt. Man kann sogar sagen, was filr irgend
jemand anderen in dieser Notlage eine Losung sein kdnnte obwohl
natiirlich Menschen, die solche Losungen anwenden kbnnten, sich
sowieso nicht lange in dieser Notlage befinden wiirden. Man stellt
fest, dass diese Losungen bei diesem Klienten nicht funktionieren.
Ausgehend von der Vergangenheit des Klienten und seiner Art
emotionaler und interaktiver Defizite, konnen wir hdufig erkennen,
warum es flir ihn keine denkbare Losung gibt, warum er wirklich sein
und bleiben muss, wie er ist. Und da haben wir die Sackgasse, in der
ein ausschlieBlich intellektueller Ansatz landet. Was jetzt?

Die rein intellektuelle Kidrung" der Persbnlichkeitsprobleme des
Kiienten versagt, wenn er nicht seine Gefiihle, seinen Erlebenspro-
zess fortgesetzt hat. Ein bloBes Auffinden von Tatsachen verdndert
nichts. In der Medizin (genauso wie bei der Autoreparatur) sind
Diagnose und Heilung zwei verschiedene Abldufe. Zuerst muss man

evident gefiihlten, frischen Momente des Erlebens (und
die entsprechenden neuen Deutungen und Erkenntnisse)
gewiesen, die ihm vorher unmdglich waren.

Daraus entsteht die siebente Regel: Nur die Person
selbst kennt ihre Fihrte, wir lassen uns von ihrer
Erlebensspur leiten.

Aber wie konnen unsere Reaktionen ihrem Erlebenspro-
zess folgen, wenn ich gleichzeitig gesagt habe, dass das,
was wir suchen, noch gar nicht ganz da ist? Ist das nicht
ein Widerspruch? Einerseits sage ich, dass nur das Erleben
des Klienten den Therapeuten leiten kann und anderer-
seits sage ich, dass echte Klarung zum Teil immer weiteres
Erkennen und weiteres Erleben bedeutet.

Gibt es nicht tausenderlei Arten weiterer Erkenntnisse?
Wie wihlt man die Richtung? Die Antwort liegt darin,
dass wir nicht irgendeine Art weiterer Erkenntnisse und
weiteren Erlebens suchen, sondern nur den Weg, auf dem
Schritt flr Schritt erlebensorientierte Losungen fur
genau das auftauchen, was sich vorher so festgefahren,
verwirrt und unertraglich anfiihlte.

feststellen, was nicht stimmt, dann kann man entscheiden, was zu
tun ist. Auf die Persénlichkeitsveranderung jedoch ist diese
Trennung nicht anwendbar, Wenn der Kldrungsprozess selbst den
Klienten nicht schon verdndert hat, kéinnen wir nichts aus dem, was
wir erfahren haben, schlieBen, was ihm helfen wiirde. Wir kdnnen
nur genauer erkldren, warum er wurde, werden musste, wie er ist,
warum er sich nicht dndern kann. Das beste, was wir tun kinnen,
wenn wir an diesem Punkt feststecken (alles zu wissen, aber nichts
gedndert zu haben), ist, den Klienten einladen, weiter zu forschen,
sich nochmals dem, was wir beide schon wissen, zuzuwenden, in der
Hoffnung, dass dieses Mal sein Geflihlsleben daran beteiligt sein
wird, dass es sich fortsetzt und sich dadurch etwas list, dass all das
geschieht, was die Psychoanalytikerlnnen ,Durcharbeiten” nennen.
Der erlebensorientierte Ansatz kann auch als Angebot einer
systematischen Methode fiir das betrachtet werden, was die
Psychoanalyse ,Durcharbeiten” nennt etwas, was bemerkenswert
selten auf systematische Weise in der psychoanalytischen Literatur
diskutiert wird. Der Therapeut mag das Gefiihl haben, er weil3 Uber
die allgemeine Richtung der Therapie Bescheid, aber die einzelnen
Schritte des Durcharbeitens sind ihm im vorhinein nicht bekannt
und konnen intellektuell nicht festgelegt werden. Sowohl Klient als
auch Therapeut missen sich an den Schritten des Erlebens
orientieren welche der Klient wirklich spiirt, wenn sie sich entfalten.
Beide mdgen von den Wendungen, die diese Schritte nehmen,
tiberrascht sein, und von der sich allméhlich formenden Losung.
Auch wenn der Therapeut michte, dass der Klient zu bestimmten
Ergebnissen kommt, muss er ertragen, dass Erlebensschritte eine
Zeitlang in eine ganz andere Richtung gehen, als er sich vorstellt,
Wenn er bereit ist, den Erlebensschritten zu folgen, dann wird
entweder alimihlich das Ziel, das er vorhergesagt hat, erreicht (trotz
vieler Kursanderungen) oder, wenn das Endergebnis ihn iiberrascht,
macht er die sehr (berzeugende Erfahrung, dass eine Lésung
méglichist, die ganz anders ist, als er erwartet hat (Gendlin, 1967a).
Ein Therapeut, der es ablehnt, sich von den Erlebensschritten des
Klienten fiihren zu lassen, hindert ihn fir gewdhnlich daran, sich
einem echten Losungsprozess anheimzugeben. Dassoll nicht heiBen,
dass die Priasenz und die Antworten des Therapeuten als einer
anderen Person den Klienten unberiihrt lassen. Im Gegenteil, man
kann sagen, dass eine Losung erst maglich wird, weil das Explizieren
mit und gegeniiber dieser Person etwas ganz anderes ist als allein
nachzudenken oder nachzuspiiren. Die Haltung und das Mitschwin-
gen des Therapeuten wirken in tiefgreifender Weise sowohl auf die
Person des Klienten als auch auf seine neu auftauchenden
Erlebensaspekte, aber wahrend dies geschieht, miissen beide den
konkreten Schritten folgen, die sich zeigen und die direkt spiirbar
sind.
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Verdnderung des Bezugspunkts (referent
movement): der ,Felt Shift"

Wir miissen jetzt genauer betrachten, woran wir merken,
wenn ein Stiick erlebensorientierter Losung oder Kldrung
dessen auftaucht, was der Klient als Problem empfindet.
Woran merken wir, ob sein Erleben sich fortsetzt?

Ist einfach jedes neue Erleben eine Fortsetzung? Nein.
Was wir mit ,Fortsetzung" meinen, bezieht sich nur auf
das, worin der Klient zuvor festgefahren, blockiert, ratlos,
verwirrt, gehemmt oder unfihig war, auf eine Weise
weiterzugehen, die sich richtig, angemessen oder
ertriglich anfiihlte.

Wenn das Erleben sich fortsetzt, stellt sich ein klares und
eindeutiges Gefiihl der Erleichterung ein; es fiihlt sich
entspannter, befreit und lebendig an. Ich nenne das
«Verdnderung des Bezugspunkts”, denn man fihlt die
Verdnderung in der direkten Bezugnahme. Dies kann
dann auftreten, wenn sich etwas geldst oder entschieden
hat, aber auch wenn ein Gefiihl klarer wird oder neue
Aspekte auftauchen.

Ein Mensch hat einen auf gewisse Weise gestérten, aber
doch vage gespiirten Felt Sense von dem, worliber er
spricht. Oftmals erkldrt er, beschreibt Begebenheiten,
versteht ihren Ursprung, denkt sich aus, wie er gerne
wire, sagt viel Weises und Wahres - und doch éndert sich
nichts konkret. Sein Felt Sense ist nach all dem Reden und
der Anstrengung noch genauso wie vorher. Keine
«Veranderung des Bezugspunkts” hat sich ereignet. Keine
splirbare Wirkung hat sich eingestellt.Im Gegensatz dazu
ist es unmissverstandlich anders, wenn auch nur das
geringste Bisschen von Felt Shift oder ,Verdnderung des
Bezugspunkts” stattgefunden hat.

Manchmal scheint es, als ob dies nur anzeige, dass das
eben Gesagte wahr sei; aber wihrend der Klient jetzt
seinen Felt Sense weiter erforscht, ist alles ein wenig
anders. Neue Aspekte tauchen auf. Vieles, was zuvor
wichtig war, ist jetzt unbedeutend. Der kleine Felt Shift
erweist sich nun als wirklicher Schritt. Der Klient bezieht
sich wieder direkt auf einen Felt Sense des Gesamtpro-
blems, tiber den er spricht, doch hat sich der Felt Sense
nun ein wenig verandert.

Der neu aufgetauchte Aspekt scheint zunachst nichts zu
I6sen, ist vielleicht schlimmer als alles, was der Klient
erwartet hat. Vielleicht sagt er: ,Wie schrecklich. Nun
weif} ich wirklich nicht, was ich tun soll." Aber wenn es
sich um einen Aspekt handelt, der wirklich aus dem Felt
Sense {iber seine Schwierigkeit herriihrt, wenn es ein
Aspekt ist, der wirklich aus seinem Erleben aufgetaucht
ist, dann fiihlt er den Felt Shift, eine erfahrbare Wirkung,
die ich ,Verdnderung des Bezugspunkts" nenne (Gendlin,
1964). Nach einem Moment gefiihlter Verdnderung des
Bezugspunkts ist fiir gewdhnlich alles ein wenig
verdndert, und neue Worte tauchen auf.

Unsere achte Regel ist: Nur Veranderung des Bezugs-
punkts ist Fortschritt. (Die Richtung des Prozesses wird
durch den ,Felt Shift" oder die ,Verdnderung des
Bezugspunkts” desKlienten angezeigt.)

Der erlebensorientierte Gebrauch von
Konzepten

Wir sind theoretisch davon ausgegangen (siehe auch
Gendlin, 1962, 1964), dass das Gewahrwerden von etwas,
zu dem es vorher keinen Zugang gab, immer mit einer
Fortsetzung des Erlebens einhergeht. Wir sind weiterhin
davon ausgegangen, dass jede negative Bedingung oder
jedes Problem implizit die Richtung fiir dessen positive
Lésung in sich trdgt, selbst wenn diese Losung kreiert
werden muss und nicht nur "gefunden" werden kann.
Deshalb muss ein Therapeut den mdglichen Keimen
positiver Aspekte innerhalb unangemessener, negativer
Verhaltensmuster und Gefiihle groBe Aufmerksamkeit
widmen. Kérperliches Erleben ist das Gefiihl, lebendig zu
sein, und als die Tiere, die wir sind, bleiben wir nur am
Leben, weil unsere Tierkdrper in lebenserhaltenden
biologischen Systemen organisiert sind. Jedes menschli-
che Tier hat sich durch Kultur und individuelles Lernen
ungeheuer weiterentwickelt, und diese Verfeinerungen
helfen dem Korper, seine Organisation aufrechtzuerhal-
ten (wenn es nicht so wire, wiirden wir ziemlich bald
auseinanderfallen). Im Rahmen unseres verfeinerten
Erfahrungswissens iber das, was wir tun kénnen und was
nicht, kann eine Situation sehr leicht zu einer ,unmégli-
chen Situation” werden, in der wir keine Interpretations-
oder Handlungsméglichkeit finden, die sich lebenserhal-
tend anfiihlt. Doch die Unméglichkeit des Problems selbst
entsteht aus positiven Tendenzen und positiven lebenser-
haltenden Vermeidungen®. Sobald neue Interpretations-
maglichkeiten entdeckt werden, die dem Individuum
nlitzen, werden diese klar markiert, denn sie erlauben ein
klein bisschen Fortsetzung des Erlebens, und das wirkt
immer befreiend und , fiihlt sich gut an”, selbst wenn man
sich gleichzeitig furchtbar fiihit wegen dem, was jetzt,
nach so einem kleinen Fortsetzungsschritt, auftaucht.

“ Die psychoanalytische Art, dies zu formulieren, ist folgende: Die
Energie, die die Verdringung aufrechterhdlt, kommt aus dem
Verdringten selbst. Dh, die Energie, die jetzt die Erlésung
verhindert, die jemand in der Therapie sucht, entstammt dem, was
erlist werdensoll.

Es war Rogers' (1951) zentrale Entdeckung, dass der ,Widerstand"
aus dem Weg gerdumt werden kann, wenn der Therapeut - statt
dagegen anzugehen - mit der Sehnsucht, den Wahrnehmungen des
Klienten und seinem Impuls, sich zu schiitzen, mitschwingt; das
bedeutet, dass der Klient bald Schritte macht, durch die das
Merdringte” (Rogers nannte es ,dem Bewusstsein vorenthalten”) in
seinem positiven oder lebenserhaltenden Charakter zum Vorschein
kommt, selbst wenn es zundchst ausgesprochen negativ oder
selbstzerostdrerisch war. Aber fiir diese Verdinderung ist es
notwendig, dass der Therapeut auf die wirklich von dem Klienten
gefiihlten Absichten eingeht, und zwar nicht mit Begriffen einer
Bewertung, die von auBen kommt.

Die psychoanalytische Version dieses Sachverhalts klingt ganz
anders, so als ob es nur eine theoretische Feststellung ber die
Energiequelle wire, Andererseits hat Rogers' Formulierung (,Glaube”
an die Person, ,Wachstumsprinzip®, ,Selbstaktualisierung”) ein
scheinbar idealistisches und optimistisches Licht auf diese Tatsache
geworfen. Die erlebensorientierte Beschreibung erhellt nicht nur,
dass sie ein fundamentaler Aspekt der menschlichen Organisation
ist, sondern zeigt auch, warum vollstandige Symbolisierung eines
Problems nur als Fortsetzung des Erlebens méglich ist. Die
Blockierung der Fortsetzungstendenz, die kulturell bedingt zum
Konflikt fihrt, aber nicht zur Ldsung, ist es, die urspriinglich das
Problem erzeugt hat.
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Selbstverstdndlich sind diese ,Schritte” oder ,Fortsetzun-
gen” nicht logisch abzuleiten. Keines unserer theoreti-
schen Konzepte ist spezifisch und komplex genug, um den
Facetten, die ein Mensch erlebt, auch nur nahezukom-
men. Logik und Theorie stellen lediglich aus einigen
Aspekten des Erlebens ein generelles Muster her.
Nachdem eine erlebte Notlage sich aufgeldst hat, konnen
wir immer erkldaren, was passiert ist. Wir konnen dies in
wenigen knappen Sédtzen tun oder in einem aufwendigen
Roman. Aber im therapeutischen Ldsungsprozess sind
unsere theoretischen Konzepte nur Werkzeuge, die auf
den Erlebensprozess hinweisen und dadurch den Zugang
zu ihm und seine Fortsetzung unterstiitzen. Das besagt
nicht, dass unsere Konzepte nutzlos oder unwichtig sind.
Je genauer und besser wir sie anwenden kdnnen (welche
auch immer wir benutzen), um so besser kénnen wir auf
das Erleben des Klienten hinweisen und seine Fortsetzung
fordern.

Die neunte Regel ist: Therapie bedarf einer erlebens-
orientierten Verwendung von Konzepten. Wihrend der
Therapie sollten unsere Worte und Konzepte nicht nur
tatsachenbezogen und logisch benutzt werden, sondern
erlebensorientiert.

Vielleicht ist am wichtigsten, dass der erlebensorientierte
Gebrauch von Konzepten nicht logische Schritte, sondern
Erlebensschritte mit sich bringt. Der entscheidende
Unterschied ist folgender: Wenn wir einen Begriff
erlebensorientiert anwenden, wollen wir, dass er auf das
zielt, was gesplirt wird und auf jeden neuen Aspekt, der
dann auftaucht. Sollten diese neuen Aspekte nicht zu
unserem Konstrukt passen, sind wir nicht liberrascht,
denn wir haben es nur als hinweisendes Hilfsmittel
benutzt. Die neuen Facetten erzeugen nun vielleicht ein
anderes Konstrukt in uns, und zwar eins, das (iberhaupt
nicht zum vorigen passt. Wenn wir viel Zeit haben,
kénnen wir diese beiden Konstrukte vielleicht theoretisch
miteinander in Einklang bringen, jedoch haben wir diese
Zeit in der Therapiestunde gewdhnlich nicht. Sicherlich
gibt es einen Zusammenhang zwischen beiden, und der
kann auch ausgedrickt werden. Wir hatten vorher nicht
vollig unrecht, denn was wir da gesagt oder gedacht
haben, hat uns geholfen, dieses hier zu finden. Doch nun
werden wir die Gesamtheit unseres theoretischen,
diagnostischen und zwischenmenschlichen Wissens
frisch nutzen, um diesen neuen Moment, diese neue
Facette zu erfassen. Es kann sein, dass das, was wir als
néchstes denken und sagen, dem von vorher ziemlich
widerspricht. Der Erlebensschritt liegt zwischen dem
alten Konzept und dem neuen. Es handelt sich nicht nur

um eine logische Abfolge von dem einen zum anderen”.

Es fillt Therapeutlnnen manchmal schwer, diesen
erlebensorientierten Gebrauch von Konzepten zu lernen.
Dies wird einfacher, wenn man die Position tauscht: Auf
welche Art, wiinscht du dir, soll der Klient Konzepte
verwenden? Mochtest du, dass er mit dir nur theoretisch,
abstrakt begrifflich spricht und sich dabei eine faktische,
logische Folgerung an die andere anschlieBt? Nein. Es
geht nicht um theoretisches Interesse und logische
Implikationen, vielmehr soll die Begrifflichkeit des
Klienten auf sein affektives und interaktives Leben
hinweisen und es ausdriicken. Gut, und genau auf diese
Weise soll eine Person, die ihr dabei hilft, ihre Konzepte
benutzen.

Es macht nichts, wenn der Klient iber Politik oder
Religion spricht oder liber psychologische Theorien,
solange das Gesagte auf sein eigenes Bestreben zielt,
seine verstorten Gefiihle und Reaktionen zu kldren und zu
liberwinden. Wenn das der Bezugspunkt seiner Rede ist,
wenn diese abstrakten Themen dem Ausdruck seiner
emotionalen Bedeutungen dienen, kann ein solches
Gesprédch therapeutisch wirksam sein. Nimmt er aber
diese Konzepte nur als das, was sie sind, ohne dass sie auf
Aspekte seines eigenen Erlebens hinweisen, dann gibt es
einen Stillstand in der Therapie und der Klient ,intellek-
tualisiert” bloB. Das gleiche gilt fiir den Therapeuten und
seinen Gebrauch von Konzepten. Ganz gleich welcher
Theorie diese entstammen, wenn sie erlebensbezogen
benutzt werden, wahrend der Klient eine Fortsetzung
seines Erlebens sucht, kdnnen sie hilfreich sein. Natiirlich
bedeutet dies auch, dass die Konzepte von dem nichsten
Aspekt, der auftaucht, geleitet und ihm entsprechend
verdndert werden miissen.

Erlebenstiefe

Tiefe bedeutet zum einen die ,Tiefe" verallgemeinerter
theoretischer Implikationen (dieser spreche ich jeglichen
therapeutischen Nutzen ab). Wir legen sie auf die
horizontale X-Achse eines Diagramms. Von einem
gegebenen Punkt aus, an dem der Klient jetzt fiihlt,
konnen wir Diagnostikerinnen uns wegbewegen und viele
andere Charakterzige und Eigenarten des Klienten
herleiten. Wenn er so ist, wie er jetzt gerade sagt, dann ist
er wahrscheinlich auch dies und jenes andere. So kénnen
wir uns auf meinem Diagramm nach links und rechts
bewegen und alles mogliche (durchaus Korrekte) tiber ihn
sagen.

“ Der erlebensbezogene Gebrauch von Konzepten ist auch durch
diese FuBnoten, die die Psychoanalyse betreffen, illustriert worden:
Wenn ich hier gesagt habe, dass eine klientenzentrierte Formulie-
rung auch psychoanalytisch ausgedriickt werden konnte, meinte ich
nicht, dass die beiden Formulierungen wirklich identisch seien oder
die eine auf die andere reduziert werden kénne. Im Gegenteil, ich bin
mir der riesigen Unterschiede in jedem Begriff und seinen
theoretischen Implikationen bewusst, aber gerade diese letzteren
kann ich mit Hilfe des erlebensorientierten Gebrauchs von
Konzepten beiseitelegen. Ich kann diese sehr unterschiedlichen
theoretischen Begrifflichkeiten in ihrem Erlebensbezug benutzen,
den sie auch haben. Dann stelle ich fest, dass ihr Erlebensbezug
derselbe ist!

Was, zum Beispiel, bedeutet, jenseits von Theorie, der Begriff
Jdynamic shift” konkret? Worauf bezieht er sich, wenn er sich in der
Praxis ereignet? Es ist fast dasselbe wie das, worauf sich mein ganz
anderer Begriff ,Verdnderung des Bezugspunkts” bezieht.

Konzepte auf diese Weise zu benutzen, verlangt Bereitschaft, deren
theoretische Widerspriiche beiseitezulegen und nur ihren
Erlebensbezug anzuwenden. Es bedeutet, von einem Gedanken-
schritt zum néchsten zu gehen, auf dem Boden dessen, worauf sich
Jjedes Konzept erlebensmiBig bezieht und dessen, was wir daraus
machen (wie wir es weiter ausdifferenzieren), statt sich nur an den
theoretischen Implikationen entlang zu bewegen. Dies ist der
erlebensbezogene Gebrauch von Konzepten, der in der Theorie des
Erlebens (Gendlin, 1962a, 1962b, 1966) als eine Methode des
Denkens entwickelt wurde.



Das lenkt den Klienten normalerweise davon ab, tiefer in
das hineinzutauchen, was er gerade fiihit"" Es gibt aber
noch eine andere Dimension, die mit mehr Recht ,Tiefe"
zu nennen ist. Diese legen wir auf der Y-Achse des
Diagramms an. Sie geht tiefer in dem Punkt, an dem der
Klient gerade ist und fiihlt. In dieser Dimension kann er
(und kénnen wir) mehr und mehr und mehr sagen, aber
immer genau (und immer genauer und genauer) das
Geflihl ausdriicken, das er jetzt hat (wihrend es sich
dadurch dndert).

Was ist an der ,Tiefe" auf der Y-Achse anders? Was bezieht
sich auf das momentan gefiihlte Erleben der Person?
Woher weiB man, was wirklich in dem Punkt ist und was
nicht? Die Antwort ist: Nur durch eine Reihe von
Erlebensschritten. Erfahrungstiefe férdert vielleicht
Aspekte zutage, die so dhnlich klingen, wie unsere
theoretischen Ableitungen klingen wiirden oder auch
solche, die wir niemals selbst hatten finden kénnen. Wie
auch immer, wir kdnnen nicht die konkreten Erlebens-
schritte fiir eine andere Person machen. Selbst wenn wir
Gliick haben, perfekt antworten und damit ihr Erleben
fortsetzen - was zéhlt, ist nicht unsere Antwort, sondern
ihr konkreter Schritt.

Die zehnte Regel lautet: ,Tiefe" geht hinein (in das
konkret vor sich gehende Erleben), nicht weg davon. Ich
kann jetzt die Prinzipien des erlebensorientierten
Antwortens, die ich bisher genannt habe, zusammenfas-
sen:

e  Wirbeziehen unsaufden Felt Sense.

e  Wirversuchen, den Felt Sense zu explizieren.

e  Wir schlagen verschiedene Richtungen vor, um
einen erlebensmaBigen Fortschritt zu erméglichen.

e  Wirfolgen der Erlebensspur des Klienten.

®  Antwortenzielen (auf den Felt Sense).

e  Wirversuchen, das Erleben fortzusetzen.

e  Nur die Person selbst kennt ihre Fihrte: Wir lassen
unsvon ihrer Erlebensspur leiten.

e  NurVerdnderung des Bezugspunkts ist Fortschritt.

e Therapie bedarf einer erlebensorientierten Ver-
wendung von Konzepten.

e Tiefe geht hinein (in das konkret vor sich gehende
Erleben).

Literatur:
in Teil Il, Focusing Journal 9, November 2002

Ubersetzung: Jutta Ossenbach

Original:

E. T. Gendlin: The Experiential Response.

In: E. Hammer (Ed.), Use of Interpretation in Treatment.
Grune and Stratton, 1968

" Eine ,Interpretation” ist im klientenzentrierten Sprachgebrauch
eine schlechte Intervention, eine, die intellektuell oder diagnostisch
relevantes Material hervorbringt, das den Klienten von seiner
Erlebensspur weg und ins Intellektualisieren hineinfiihrt. Um
terminologischer Verwirrung entgegenzuwirken, habe ich mich
entschieden, dieses Kapitel (ber unsere Vorstellung von der
wirksamsten Art therapeutischen Handelns zu schreiben. Ich nehme
an, das ist das Thema, auf das sich der Titel dieses Buches bezieht.

Mit ,Interpretation” meinen wir das, was auf der X-Achse des
Diagramms liegt. Wir versuchen, sie zu meiden. Ich vermute, dass
gute Psychoanalytikerlnnen das ebenfalls tun, wie die Fenichel-
Zitate weiter oben gezeigt haben.
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'Experiential Response

Rules: |
Die Regeln des erlebensbezogenen
Antwortens:

I «We respond to felt meaning,
Wir antworten auf den Felt Sense.

2.We try to explicate felt meaning so that new
facets emerge concretely from it.
Wir versuchen, den Felt Sense zu explizieren, so
daf neue Facetten aus ihm auftauchen Igﬁh'_r_rén;

3 «We try various tentative directions for an
experiential advance.
Wir schlagen verschiedene Richtungen vor, um
einen erlebensmdBigen Fortschritt zu ermoglichen.

4._'We follow the client's (ongoing) experiential
track. '
Wir folgen der (gerade vor sich gehenden)
Erlebensspur des Klienten.

5 «Responses point (at just exactly that felt sense
the client now experiences).
Antworten zielen (genau auf den Felt Sense, den
der Klient jetzt erlebt).

6 .We try to carry experiencing forward.
Wir versuchen das Erleben fortzusetzen,

7.0nly the individual knows his/her track; we go
by the individual's sense of his/her experiential
track.
Nur die Person selbst kennt ihre Spur. Wir lassen
uns von ihrer Erlebensspur leiten.

8-. Only referent movement is progress.
Nur Verdnderung des Bezugspunks ist Fortschritt,

.9.Therapy requires the experiential use of
concepts. (Words and concepts should be used
not only factually and logically, but experientially,
to point at felt meaning.) :
Therapie bedarf einer erlebensorientierten
Verwendung von Konzepten. (Worte und Konzepte
sollen nicht nur tatsachenbezogen und logisch
benutzt werden, sondern erlebensbezogen - um auf
einen Felt Sense hinzuweisen.)

| '0."Dep_th“ is into, not away from it.
"Tiefe" geht hinein (in das konkret vor sich gehende
Erleben), nicht weg davon.



F

Bala Jaison

.Wenn Liebe der einzige Uberrest

all deiner Rechnungen mit der Erde ist,
wird die Erde all deine Schuld tilgen.”
Das Buch von Mirdad

Dieser Artikel handelt von Sex - irgendwie.

Er handelt von einem speziellen Aspekt von Sex, fiir den
wir in unserer gegenwirtigen Kultur keinen Begriff
haben. Er handelt von jenem Aspekt liebender, sich sor-
gender und sogar leidenschaftlicher Anziehung zwischen
wachsenden, sich entwickelnden Menschen, die deutlich
nicht-sexuell und nicht-romantisch ist, sich aber den-
noch magnetisch, machtvoll und unwiderstehlich an-
fiihlt.

Auf einer metaphysischen Ebene ist es die Erfahrung eines
tiberwiltigenden Ausstromens des Herzens, das zwei oder
mehr Menschen mit einer solchen Leidenschaft und dem
Gefiihl von Bindung zueinander hinzieht, dass sie - man-
gels Sprache, Definition und Diskussion - mit sexueller
Anziehung verwechselt werden konnte. Meine Freundin,
Barbara Marx Hubbard (Hubbard 1976), nennt dieses
Phanomen ,Supra-Sex”, ein Begriff, der fiir mich nur teil-
weise passt. Ich habe gespielt mit Meta-Sex, Gdttliche
Intimitdt und Meta-Ehe, aber auch diese Begriffe passen
nicht richtig.

Seit etwa 20 Jahren forsche ich im Bereich von Metaphy-
sik, Spiritualitdt und personlichem Wachstum. Im Laufe
dieser Zeit habe ich ein hochst interessantes und dynami-
sches Phianomen bemerkt: Die Menschen verlieben sich
mit zunehmender Geschwindigkeit ineinander. Ich be-
ziehe mich hier nicht auf irgendwelche und alle Men-
schen. Ich rede speziell von jenen Menschen/Wesen, die
Arbeit am Inneren als eine Selbstverstdndlichkeit betrei-
ben; Menschen, die die Erfahrung gemacht haben, sich
innerlich zu 6ffnen und die diese tiefe Verbundenheit mit
anderen erfahren haben; Menschen, die etwas wissen
iiber Liebe und Lieben in einer sicheren und vertrauens-
vollen Atmosphére, und die bewusst andere auswihlen,
die ebenfalls von diesen supra-bewussten Kanilen aus zu
handeln scheinen. Ich befasse mich in diesem Papier
ebenso mit jenen Menschen, die gerade anfangen, das
oben Genannte zu erfahren und die noch keine Worte
haben, die innere Reise zu beschreiben; die verwirrt oder
besorgt sein kénnten liber das, was mitihnen geschieht.
Wenn wir diese verbundene und aufeinander einge-
stimmte Art von Beziehung erfahren, verbindet sich
etwas in uns mit dem ,Mehr" (Gendlin 1981) in uns selbst
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Die Seele beruhren:
ein sexuelles Dilemma

und konsequenterweise dem Mehr in anderen. In meta-

physischen Begriffen konnten wir dies Phinomen als

Kontakt von Seele zu Seele bezeichnen. Das Ergebnis ist

eine enorme Menge hochaufgeladener Energie, mit der

sich, wie ich annehme, wenige beschiftigt haben und
fragen: Was sollen wir bloB damit tun!?

Diese Beziehung, wie ich sie erfahren und bei anderen

beobachtet habe, kann auf einer oder mehreren Ebenen

des Bewusstseins gleichzeitig passieren. Deshalb habe ich
keine Bedenken, diese multi-level-magische-Erfahrung

Supra-simultan-Orgasmus oder metaphysischen Orgos-

mus zu nennen (der orgastische Teil ist hier nicht die

Frage).

Lassen Sie uns einige der Ebenen untersuchen, auf denen

diese Erfahrungstattfinden kann:

Auf der dtherischen, vitalen oder empfindenden” Ebene

kann die Erfahrung als eine ungeheuer empfindliche und

sinnliche Gestimmtheit wahrgenommen werden und
beinhaltet:

e dasErspiiren der Korpersprache des anderen

e den Impuls, sich miteinander zu bewegen (z.B.
Tanzen, Tai Chi, Kanufahren, Schwimmen im Gleich-
klang oder sich ausgiebig nicht-sexuell zu umarmen)

e das Gefiihl kdrperlichen FlieBens miteinander (wie
zwei oder mehr Teile, die perfekt zueinander passen,
ob man sich bewegt oder stillsitzt)

e ein feingestimmtes Erspliren der Gefiihlszustdnde
des anderen (als ob sie die eigenen wiren)

e der Eindruck, innen in den Geflihlen des anderen zu
sein mit der scheinbar vollstandigen Erkenntnis, wie
siesichinnen anfihlen.

Wihrend das Genannte nicht notwendigerweise erotisch

ist (obwohl es so sein kann), fiihlt essich sicher verlockend

an - wie magnetisch, unwiderstehlich hingezogen zu und

(die Sinne) anregend.

ijN

ach den Lehren von Yoga und Metaphysik ist der dtherische oder
Vital-Kérper ein Energiekorper, der genau den Gesundheits- und
Vitalitatszustand des physischen Kérpers spiegelt. Er wird oft be-
zeichnet als das dtherische Doppel oder Doppelgdnger. GemaB den
alten Lehren wird jede Krankheit und Energie, die unseren kérper-
lichen Zustand bestimmen, tatsdchlich im dtherischen, vitalen oder
(auch manchmal sogenannten) empfindenden Kérper gespeichert,
wodurch der physische Kdrper mehr zu einem Empfinger als zur
Ursache unseres Gesundheitszustandes oder unserer Vitalitat wird.
Dies ist auch der Korper, der die Aura trigt und der Korper, mit dem
geistige Heiler arbeiten.
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Auf der geistigen Ebene ist telepathische Ubereinstim-
mung ein Begriff, der einem fiir diese supra-sexuelle
Erfahrung in den Sinn kommt. Es ist so, als kénne man die
Gedanken des anderen lesen, seine Sitze beenden und
direkt den Gedankenfluss des anderen kennen. Es ist ein
Gefiihl von Ekstase, wenn zwei Geister sich verflechten
und verbinden in einer gleichgesinnten Art, sei es liber
Philosophie, Ansichten oder gemeinsame Interessen. Die
Energie kann so intensiv und gleichgestimmt sein, dass
Wegfliegen des Geistes oder geistiger Orgasmus zwei
Begriffe sind, die ich oft benutzt habe, um diese Erfah-
rung oder diesen Geisteszustaond fiir mich zu beschreiben.
Dann gibt es da etwas, das wir frei bezeichnen kénnten als
Seelen-Ausrichtung oder geistiges Eins-Sein. Diese Ebene
ist multi-dimensional und beinhaltet oft die anderen
beiden, wenngleich die Schltsselerfahrung (nach meiner
Erfahrung) eine Offnung des Herzens ist, die so ganz und
machtvaoll ist, dass es sich anfiihlt, als miisse man explo-
dieren von dem {berwiltigenden Gefiihl der ausstré-
menden und hereinkommenden Liebesenergie. Wie einer
meiner friiheren Lehrer es ausdriickte:

Wirsind alle wandelnde Stimmgabeln mit unseren einzig-
artigen Tdnen, Tonh6hen und Klangfarben, die von ande-
ren in unserer Umgebung harmonisch ausgelést werden
konnen (...) Es ist alles eine Frage von Widerhall, Resonanz
und Synchronizitat.

Obwoh! diese Erfahrung nicht ausdriicklich sexuelle
Anziehung sein muss, passen die Begriffe, die wir be-
nutzen, um die sexuelle Erfahrung zu beschreiben, auch
fir die Beschreibung der supra-sexuellen oder Meta-
Erfahrung:

e Inneres Vorspiel: die Erforschung der gegenseitigen
Ideen, Ideale und Gefiihle

e [ntensitét:deralimdhliche Aufbau von Energie
Gleichzeitiges Gipfeleriebnis:ein Crescendo-Gefiihl

e Orgastisch: Explosiv und schwelgend (wie miteinan-
der geteilte Offenbarung)

e loslassen:Einsanftes Abklingen

Es ist interessant zu erwdhnen, dass wir zwar oft solch
intensive Verbindungen mit Menschen haben, dass wir
aber tatsdchlich die Zeit begrenzen, die wir ertragen

kénnen, mitihnen zu verbringen, weil es, zusitzlich zu der.

gehobenen Stimmung in diesen Interaktionen, oft auch
ein Gefiihl von Erschépfung gibt wegen der Entladung
von soviel Energie.

Dies ist ausdriicklich keine monogame Erfahrung, und
weil Monogamie in unserer Kultur als Norm angesehen
wird, glaube ich, dass wir uns mit sehr offenem Geist der
Frage zuwenden miissen, wie wir umgehen und uns
wobhifiihlen sollen mit der Dynamik, sich gleichzeitig in
mehr als eine Seelefein Wesen zu verlieben - manchmal in
viele Geschdpfe wihrend des Lebens - besonders, wenn
wir uns in einer festgelegten Zweierbeziehung befinden.
In der Tat, und nebenbei bemerkt, habe ich mich oft ge-
fragt, ob diese nicht-monogame spirituelle Anziehung ein
Niederschlag der vielen absichtlichen Lebensgemein-
schaften der 60-er und 70-er ist, als die Kernfamilien sich
auflésten und sich zerstreuten in die Macht, Zugkraft und
Energie der Gruppe (Ein Thema fiir einen anderen Auf-
satzl).

Die Lehre von Yoga behandelt die Frage von Energie, d.h.

inre Richtung und Kontrolle durch das systematische
Studium der Chakren: Kreisel oder Wirbel von Energie im
Gtherischen Kérper; diese Energiezentren korrespondie-
ren mit dem endokrinen System im physischen Karper.
Kurz gesagt: Es gibt 7 Chakren oder Energiezentren: 3
unterhalb des Zwerchfells (Wurzel-, Sakral- und Solar-
plexus-Chakra), die der instinktiven, animalischen und
personlichen Natur des menschlichen Wesens entspre-
chen, und 4 oberhalb des Zwerchfells (Herz-, Hals-, Stirn-
[Drittes-Auge- und Scheitelchakra), die der intuitiven
und spirituellen Natur einer Person entsprechen. Indem
man diese Energie kontrolliert, ausrichtet und erhebt oder
hinaufzieht, lernt man nach und nach durch Ubung, die
Substanz des persanlichen Willens und des Egos umzu-
wandeln in ein verfeinertes, empfindliches und mitfiih-
lendes Instrument.

Dieses geistreiche und kunstvolle System funktioniert.
Das einzige Problem damit (besonders wie es urspriinglich
von den Yogis in alter Zeit beabsichtigt war) ist, dass sein
Endergebnis eine Art von zlibatidrem und transzenden-
tem Zustand ist; in sich ein bemerkenswerter Zustand des
Seins, der einen innerlich auf erhabene und feinsinnige
Ebenen von Meditation und Bewusstsein bringen kann.
Jedoch befasst sich das System nicht damit, wie wir diese
Zustande interaktiv teilen kdnnen, oder wie wir mit der
gewaltigen und manchmal liberwiltigenden Anziehung
fertig werden sollen, die wir anderen gegeniiber empfin-
den, wenn das Herz sich 6ffnet zu gréBerer Einbeziehung
und Mitgefiihl - was uns mitten ins Zentrum des Dilem-
mas bringt: Was ist zu tun mit dieser Energie?

Wahrend ich ber diese Frage nachdenke, ist das erste
Wort, das mir in den Sinn kommt Toleranz, und das meine
ich hier nicht im Sinne von Empathie und Verstehen. Ich
meine hier die Fihigkeit, zunehmend hohere Stufen
davon auszuhalten, was wir energetische oder spirituelle
Spannung nennen: unsere Kapazitit zu vergréBern, die
Intensitdt und Stirke dieser Meta-Energie oder supra-
sexuellen Erfahrung auszuhalten und zu ertragen.

Ein anderes Wort, das hier passt, ist Konzentration: unsere
Energiesysteme so auszuriisten, dass wir in der Intensitat
dieses Austauschs von Energie zentriert und stabil bleiben
und uns wohlftihlen. Disziplinen wie Yoga, Meditation, Tai
Chi und sogar regelmiBige Fitnessiibungen bereiten den
Korper auf diese steigende energetische Spannung vor.
Da Focusing sich nicht ausdriicklich mit den o. g. Diszipli-
nen beschédftigt, tdte man gut daran, den Focusing-Pro-
zessmitihnen in Einklang zu bringen.

In metaphysischer Sprache kénnten wir die Meta-Ener,
gie-Erfahrung so beschreiben: Wenn die Seele zung
mend ihre Anwesenheit fiihlen l4sst, in dem Versuch,
der ungelibten (und oft ungeziigelten) Persinlichkeit™
bemerkbar zu machen, gibt es oft einen Riickfall von
Widerstand der Personlichkeit, weil sie versucht, dagd
Gleichgewicht (Homdostase) oder den Status Quo zu
erhalten. In Focusing-Begriffen kénnte man die gleiche
Aussage so ausdriicken: Wenn der Frei-Raum vorherr-
schender wird und dem inneren Raum oder dem Es
erlaubt, freier zu sprechen, versucht der Kritiker, voller
Angst, seine Macht zu verlieren (zusammen mit der
mdglichen Panik des inneren Kindes), Widerstand zu
leisten und die neue, hereinkommende Energie zu
blockieren, um den Status Quo aufrechtzuerhalten.
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Egal welche Sprache oder Terminologie wir benutzen,
konnen wir sicher sagen, dass Konzentration eher selten
und Toleranz fiir die ganze Frage personlicher und spiri-
tueller Entwicklung (mit ihren folgerichtigen hellen und
dunklen Perioden und intensiven Energiezyklen) oft
gefragt ist. Der Studierende befindet sich oft in flieBen-
den Zustdnden von hervorragender oder schlechter Ge-
sundheit, oder er fiihrt Gefechte besessenen Zwangsver-
haltens (die Rache der Persinlichkeit gegen neu einge-
fiihrte Rhythmen) - nur um Tage oder Wochen spiter
durch Phasen extremer Ruhe und Friedens ausgeglichen
zu werden. (Metaphysiker nennen diese Yo-Yo-Periode
oft die schizophrene Periode der Jiingerschaft. Im Focu-
sing sprechen wir oft von Stabilisierung oder das Neue
schiitzenund dem Prozess vertrauen.)

Nach einer gewissen Zeit, wenn sich ein neuer Rhythmus
zwischen der Seele und der Persénlichkeit oder zwischen
dem Selbst und all seinen unintegrierten Teilen gefestigt
hat, wird auf jeder Ebene des Bewusstseins eine hihere
Toleranz erreicht. Der Kérper wird stérker und wird féhig,
mit der steigenden Spannung und Haufigkeit der Energie
fertig zu werden und sie in Bahnen zu lenken. Der Geist
wird ruhiger, nachdenklicher, kontemplativer und wird
fahig, zunehmend langere Zeiten zu fokussieren und sich
zu konzentrieren. Das Herz beginnt sich dem Selbst und
anderen gegeniiber zu 6ffnen und es entsteht ein gestei-
gertes Gefiihl von Mitleid, Empathie und globaler Ver-
bundenheit. Der Wunsch zu dienen wird stérker, ebenso
wie die Fdhigkeit, ausgeglichen zu bleiben im Strudel
hereinstrémender Energien und Krifte. Ich glaube,
jemand nannte dies die Ruhe im Inneren des Wirbel-
sturms. Ich nenne es den Raum halten. Es bedeutet, ange-
sichts der Sorgen und Note eines anderen - und unserer
eigenen - fest zu sein wie ein Felsen. Es bedeutet, etwas zu
lernen iiber Heilen, Sicherheit und innere Kraft fiir uns
selbst und andere.

Zu dieser Zeit beginnen wir, uns von Menschen gleichen
Geistes, gleicher Seele und gleicher Energie angezogen zu
fiihlen und sie anzuziehen; Menschen, von denen wir
instinktiv und intuitiv wissen, dass sie ganz dhnliche Wege
wie wir selbst beschritten haben oder beschreiten; Men-
schen, bei denen wir das Geflihl haben, sie sofort und
empathisch zu verstehen, obwohl wir weder ihre Ge-
schichte noch ihre persénlichen Geschichten kennen.
(Seltsamerweise ist es nur auf der physischen Ebene, dass
wir das Sprichwort benutzen ,Gegensitze ziehen sich an’.
In metaphysischer Begrifflichkeit sagt das Gesetz der An-
ziehung: ,Gleich und gleich gesellt sich gern” (Bailey
1970)).

Auf dieser Stufe geschieht es vielen Menschen, dass sie
sich verriickt und leidenschaftlich in andere Geschopfe,
Geister, Herzen und Seelen verlieben. Sie erleben nicht
notwendigerweise sexuelle Anziehung, dennoch sind die
Gefiihle so machtvoll und Giberwiltigend wie bei jeder
neuen Liebe: der intensive Wunsch, miteinander zu sein,
ein stindiges Denken aneinander, Gefiihle von Leere chne
den anderen, ein magnetisches Hingezogensein zueinan-
der.

Manche Menschen geraten in Panik, weil ihnen die
Sprache fehlt fiir diese Erfahrung und deshalb auch
vernilinftige Erkldrungen, was da mit ihnen geschieht:
Jch lebe doch schon in einer Beziehung. Heilt das, dass
ich nicht mehr liebe? Dass ich meinen Partner betriigen
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will?* Oder bei Anziehung durch das gleiche Ge-
schlecht: ,Bin ich vielleicht schwul?" Oder die Situa-
tion wird interpretiert als eine spirituelle Krise: ,Dies
muss eine Prifung sein zu lernen, meine Emotionen
zu kontrollieren." Manche Menschen verschlieBen
sich und ziehen sich zuriick: ,Zu viele Menschen,
zuviel Energie, zu verwundbar und verletzend."
Andere erlauben es sich und lernen, diesen Zuwachs
an Energie aufzunehmen, als ob sie neue, dickere
Kabel legten, um mit der hoheren Spannung umzu-
gehen. Einige wenden sich dem sexuellen Ausdruck zu
und bereuen es spiter, weil der Felt Sense einer supra-
sexuellen Erfahrung und der tatsichliche physische
Sexualakt nicht direkt
zusammenpassen oder
Ubereinstimmen. Ist es
ein Wunder, dass Men-
schen aus diesen Begeg-
nungen verwirrt und
manchmal ausgebrannt
herausgehen! Ich selbst
habe dieses Phdnomen
erst kiirzlich bei der
Internationalen Konfe-
renzin Chicago erlebt. Ich
schaute in den Kreis der
Erdffnungsveranstaltung
und sah 79 Leute; wenig-
stens 65 van ihnen kann-
te ich, 50 davon sogar
vertraut. In einem vo-
ribergehenden Augen-
blick von Gefiihlsiiber-
wiltigung und -(ber-
forderung fragte ich
mich, wie ich Gberhaupt
sinnvoll mit all diesen
Menschen, an denen mir
etwas liegt, eine Verbin-
dung aufnehmen sollte,
ganz abgesehen von de-
nen, die ich gern noch
besser kennenlernen wii-
rde. Dies ist das Dilemma
der Seele, wenn sie be-
riihrt wird vom Geist uni-
versaler Liebe.

Ich bin mir dariiber im klaren, dass es nicht nur eine
Antwort gibt auf diese Frage. Mir ist auch klar, dass, je
mehr man sich mit diesem Thema beschiftigt, es um
so mehr Antworten geben wird.

In unserer Arbeit tiben wir Training und Disziplin.
Wenn wir einen spirituellen Pfad beschreiten oder
hineingezogen sind in die Arbeit persénlichen
Wachstums, fligen wir dem die Ubung hinzu, unsere
Kérper, Emotionen und den Geist zu disziplinieren. Ich
frage mich, ob wir nicht etwas Ahnliches im Zusam-
menspiel mit anderen, in Dyaden, Triaden und gros-
seren Gruppen tun sollten, wenn wir uns darauf
vorbereiten, die Wege mit anderen zu beschreiten.



Bedenken wir das Wort Anerkennung, das nach Webster
.als wahr annehmen; sich bedanken fiir; belohnen”
(Webster 1981) bedeutet. Vielleicht sollten wir, als einen
mdglichen Schritt, diese vergroferte, geteilte Energie-
Erfahrung als wahr benennen und fiir giiltig erklaren.
Vielleicht miissen wir noch mehr Informationen Gber die
Erfahrungen anderer sammeln und unsere eigenen in den
Prozess einbringen.

Ein anderer Schritt kénnte sein zu lernen, es gemeinsam
zu ertragen; das bedeutet eine offene Diskussion wih-
rend und sobald diese intensive Erfahrung geschieht, z.B.:
«Fiihist du das auch?" ,Was geschieht jetzt gerade in dir?"
«Dies ist genau das, was gerade in mir passiert.” Es scheint
so, als brichte dies eine ungeheure Selbsterlaubnis mit
sich, die intensive Freude an diesen Gefiihlen zu haben, zu
besitzen und zu genieBen. Wenn ich so kiihn sein darf,
glaube ich, dass viele Menschen Schwierigkeiten haben,
diese Geflihle von Freude und Lebendigkeit auf der
physischen sexuellen Ebene voll zu erfahren. Auf der
Metaebene kann die Dynamik sogar noch komplexer und
oft noch machtvoller sein, denn wenn (meiner Meinung
nach) die Seele das menschliche Herz beriihrt, so iber-
schreitet und Gberlebt das in gespiirter Erinnerung (felt
memory)die Berlihrung der menschlichen Anatomie.
AbschlieBend glaube ich, dass wir uns mit diesem zuneh-
menden Phdnomen offener und hidufiger beschéftigen
sollten. Weil unser Planet weiterhin schrumpft, weil wir
globaler werden, untereinander verbunden und einander
bewusst, sind wir im Begriff, uns in mehr und mehr
Geschopfe leidenschaftlich zu verlieben: in ihre Ideen,
Traume, Kreativitat, ihre Maglichkeiten, Bereitschaft und
Fahigkeitzur Liebe.

Die am besten ausbalancierte, gegriindete und gehaltvol-
le Art, die ich bisher kenne, ist, in den Begriffen der meta-
physischen Ehe, die langfristige Focusing-Partnerschaft.
Nach einigen von Janet Kleins Untersuchungen enthalten
viele dieser Bezichungen die Grundlagen einer soliden
Ehe: Intimitat, Achtsamkeit, Teilen, Freundschaft, Ge-
stimmtheit, geteilten heiligen Raum, Wohlgefiihl und
Leichtigkeit. Ich hoffe, dass viele von uns diese Ebene der
metaphysischen Beziehung kennengelernt haben oder
kennenlernen werden.

Nr.8, Juni 2002

Dennoch gibt es auch die anderen, die kurzen Arten, die
Begegnungen mit groBen und auBerordentlichen Men-
schen, mit denen sich unsere Wege fiir Momente, Tage
oder begrenzte Zeitrdume kreuzen; Menschen, die unsere
Seele bis in die Tiefe des Wesens beriihren, an die wir uns
lebhaft erinnern werden und sie doch nie wiedersehen;
Menschen, mit denen wir unsere intimsten inneren Orte
teilen, als ob wir sie schon immer gekannt hitten - und
wirsind uns doch gerade erst begegnet.

Wir miissen einen Namen finden fiir diese interaktive
Intimitdt, diesen Meta-Magnetismus, und eine Form, in
der es ganz in Ordnung ist, sie voll, offen, frei und eksta-
tisch zu erfahren und auszudriicken.

Zusammenfassung: Dies ist ein Thema, das ich seit meh-
reren Jahren sowohl in meinen Gedanken als auch in
meiner persénlichen Erfahrung mit mir trage. Trotzdem
habe ich kaum gehért, dass andere Menschen es in Worte
gefasst, diskutiert oder iberhaupt erwiihnt haben.

So ist es die Absicht dieses Artikels, das Thema laut zu
durchdenken (auf dem Papier) und Sie, den Leser, zu
fragen, ob es in Ihrer eigenen erlebten Erfahrung eine
Saite der Vertrautheit zum Klingen bringt - oder auch
nicht.

Wenn der Inhalt Sie bewegt, auf welche Art auch immer,
lassen Sie es mich bitte wissen!
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Wollen Sie Ihre Focusing-Kenntnisse tiberpriifen? Eine Teilnehmerin des Seminars Focusing lif hat sich einen Test ausgedacht.

¢) das Einteilen der Festplatte in mehrere 6, Der "innere Kritiker" .....

a) findet solche Tests grundsétzlich blode.

b) ist ein weiteres Indiz fiir Wahnideen.

¢) wiirde jetzt lieber ein Symphoniekonzert besprechen.
d) halt sich hier fiir nicht zustandig.

1. Focusing ist .....

a) eine Garungsmethode mit einem neu Segmente.

entwickelten Ofen. d) eine Nordseeparty mit Aal zu

b) planloses Umherirren mit gezieltem Zugriff  versorgen.

gleichermalien.

c) eine musikalische Aufforderung an den 4. Das Alter des "inneren Kindes" ...
Heldentenor Focu. a) betragt maximal 9 Monate.

d) eine Arbeitsweise blinder Bogenschiitzen.

2, Das "innere Kind" ist .....
a) eine vorsatzliche Eileiterschwangerschaft.
b) ein Ausdruck von kiinstlich herbeigefiihrier

Mérchenprinzen.

Schizophrenie.

c) eine extrauterine Schwangerschaft bei empfiehlt sich .....

Mannem. a) Konsequenz.

d) libertragen. b) der Einsatz von
schizophreniehemmenden

3. Partialisieren bedeutet ..... Medikamenten.

a) das Weglassen der Tone bei modernen
Kammermusikkonzerten.

by ist nicht eindeutig festzulegen.
c) wird mittels Ultraschall festgestelit.
d) ist indirekt proportional zu dem des

7. "Saying back" ist .....

a) ein Sack mit Saatgut.

b) eine Gesangstechnik in den friihen Rockzeiten.

c) eine Papageienart.

d) ein traditioneller Abschiedsgruft in der Psychotherapie.

5. Im Umgang mit dem "“inneren Kind" 8. Die Auswertung des Tests erfolgt .....

a) wie immer ohne Gewehr.

b) unter Ausschluss der Offentlichkeit.
c) stoned.

d}) dberhaupt nicht.

c) friihzeitige Forderung als Grundlage
erfolgreicher Schulbildung.
d) reichliche Bevorratung mit Mullwindeln.

Bettina Markones
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Glossar:

Handlungsmodalitdten

Von J. Wiltschko eingefiihrter Begriff fiir die verschiede-
nen Formen des Handelns, mit denen (inneres) Erleben
ausgedriickt werden kann: Sprechen, Bewegen, kdrperli-
che Veranderungen (Haltung, Tonus, Atmung, etc),
direkter Gefiihlsausdruck (Schreien, Weinen, Lachen,
etc), Malen und Gestalten. In umgekehrter Richtung
kann man auch zu jeder konkreten Handlung jeder
Modalitdt einen = Felt Sense entstehen lassen.

In der = Focusing-Therapie gibt es fiir jede H. spezifische
Methoden des =Begleitens. (Siehe auch =Erlebensmo-
dalitdten, =Modalititenwechsel.)

Literatur:

Wiltschko J (1995) Focusing-Therapie. Studientexte 4, DAF,
Wiirzburg.

Ich

Das I. wird von E. T. =Gendlin (1994) nicht als Objekt
definiert. "Wenn man das Ich definieren wiirde, verliert
oder zerstort man es. Man kann das Ich mit nichts
anderem gleichsetzen". Das Ich sei nichts als das Ich, man
kénne dahinter nicht zuriickgehen. Dennoch kdnne man
tiber das Ich weiter nachdenken: "Man muss sich auf sich
selbst beziehen, wahrend man tiber das Ich nachdenkt”,
Gendlin ist dabei, dies zu tun und "Aspekte liber das Ich"
zu sammeln. Einer dieser Aspekte steckt in seiner
metaphorischen Formulierung, dass in jeder Person
"immer jemand drin" sei, der "dich anschaut”, der "mit
sich auskommen muss" und der versuche, ein Leben zu
leben, es zu erhalten und fortzusetzen (—Fortsetzungs-
ordnung). Diesen "Jemand da drinnen” kénne man immer
"positiv anfiihlen” und ihm "Gesellschaft leisten"
(—Begleiten), wie krank, verriickt oder kriminell ein
Mensch auch sei,

Das Ich hat (Erlebens)-=Inhalte (z.B. Gefiihle), es ist
selbst kein Inhalt. Hingegen ist das Selbst nach Gendlin
ein Inhalt (ein Komplex von Inhalten), den das Ich haben
kann (oder auch nicht). Zu Inhalten, die das Ich hat, kann
es auch eine innere Beziehung aufnehmen (direct
reference,~ Experiencing,— Freiraum).

Wiltschko (1994) hat die Beziehungen zwischen dem Ich
und einigen Grundbegriffen des Focusing (Inhalt, Selbst,

Felt Sense, Freiraum) weiter untersucht und dabei u.a.
vom lch das Ego unterschieden, als ein mit Inhalten
identifiziertes und daher partiell verdinglichtes,
—>strukturgebundenes Ich. Das Ich hat einen Inhalt, das
Ego ist ein Inhalt. Insofern kann Focusing als Prozess
verstanden werden, in dem das Ego immer wieder von
Identifikationen mit Inhalten befreit (= Partialisieren)
und zu einem freien, beziehungsfihigen Ich wird (das sich
immer wieder von Neuem mit Inhalten identifizieren wird

und muss).

Literatur:

Gendlin E T (1994, 1998) Kérperbezogenes Philosophieren.
Gespréche iiber die Philosophie von Verinderungsprozessen. DAF,
Wiirzburg, 113-133.

Wiltschko J (1994) Haben Sie schon einmal ein "Selbst” gesehen? Zur
Phidnomenologie des Ichs. In W Keil et al, Selbst-Verstindnis.
Beitrdge zur Theorie der Klientenzentrierten Psychotherapie.
Mackinger, Bergheim, 13-27.

Implizit

Begriff —>Gendlins fiir jene Aspekte des Erlebens
(=Experiencing), die schon gespiirt, aber noch nicht
gewusst sind; in ihnen ist Bedeutung ,eingefaltet"
(Wimplizit"); sie sind implizit wirksam (implicit functio-
ning, = crossing) und bestimmen den gréBten Teil unseres
Erlebens und Verhaltens.

Da sie schon gesplirt werden kénnen (also nicht ,unbe-
wusst” sind), kann man sich auf sie unmittelbar beziehen
(direct reference). ,Das implizite, gefiihlte Erlebensdatum
(direct referent) ist ein Spiiren des Kdrper-Lebens, Als
solches kann es unzdhlige organisierte, wohlgeordnete
Aspekte haben, aber das bedeutet nicht, dass diese
Aspekte begrifflich geformt, konzeptualisiert, —explizit
waren. Implizites, kdrperliches Erleben ist vorbegrifflich."
. Erleben ist unvollstindig und “wartet" auf =Symbole
(oder Ereignisse), mit denen es auf organisierte (preor-
ganized) Weise (—>Fortsetzungsordnung) interagieren
kann. ,Die Symbole miissen mit dem impliziten Erleben,
mit dem Gefiihls-Prozess, interagieren, um bedeutungs-
voll zu werden. Nur dann, wenn sich eine Interaktion mit
verbalen Symbolen (oder Ereignissen) tatséchlich
ereignet, wird der Prozess wirklich vorangetragen
(=carrying forward) und die explizite —>Bedeutung
geformt." ,Selbst wenn eine Bedeutung explizit ist (wenn
wir also genau das sagen, was wir meinen), enthilt die
gefiihlte (implizite) Bedeutung, die wir spiiren, viel mehr
implizite Bedeutungen, als diejenigen, die wir bereits
explizit gemacht haben. (Alle Zitate Gendlin 1964)

I Erleben ist daher die ,Quelle" fiir neue, frische = Schrit-
te des Sagens, Denkens und Handelns; das Bezugnehmen
auf und das =achtsame —Verweilen mit den impliziten,
kérperlich gesplirten Bedeutungen (= = Felt Sense) ist die
wichtigste Voraussetzung fiir das Zustandekommen des

personlichen Veridnderungsprozesses (= Focusing).
Literatur:
Gendlin ET (1964) A theory of personality change. In P Worchel & D
Byrne (Eds) Personality change. John Wiley, NY; deutsch: Eine Theorie
des Persdnlichkeitswandels. Ubersetzt und bearbeitet von J
Wiltschko. DAF Wiirzburg, 1992.
Gendlin E T (1993) Die umfassende Rolle des Kérpergefiihls im
Denken und Sprechen. Deutsche Zeitschrift fiir Philosophie, 41, 4,
693-706.
Gendlin E T (1994, 1998 Korperbezogenes Philosophieren. Ge-
sprache (ber die Philosophie von Verinderungsprozessen. DAF,
Wiirzburg.
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Inhalt

Mit dem Begriff 1" (content) bezeichnet —Gendlin
Inhalte des Erlebens (,Erlebnisse”). . haben zwei Aspekte,
einen Prozesshaften und einen logisch-konzeptuellen.
Prozesshafter Aspekt: Ein Erlebens-l. ist ein explizit=
symbolisierter Aspekt einer —>implizit gefiihlten
—>Bedeutung (—Felt Sense). Damit ein |. vorhanden sein
kann, muss irgendein Aspekt der impliziten Bedeutung in
Interaktion mit —=Symbolen kommen. |. sind daher
Aspekte des konkret vorsichgehenden Erlebensprozesses.
Logisch-konzeptueller Aspekt: Gewdhnlich werden I. nur
in ihrer Eigenschaft als explizit symbolisierte Bedeutung
mit spezifischen logischen Implikationen betrachtet.
Wenn sie als solche aber am = Experiencing-Prozess nicht
teilnehmen, kénnen wir ihnen nur eine allgemeine und
nutzlose Bedeutung geben.

«Wenn man Inhalte als Prozessaspekte betrachtet, d.h. als
—implizit wirksame Aspekte des vorsichgehenden
Erlebens, dann impliziert das — Gesetz der Wiederherstel-
lung, dass gewisse Inhalte symbolisiert sein miissen, bevor
dadurch gewisse andere Inhalte Prozessaspekte werden
konnen, die fihig sind, symbolisiert zu werden. Dieser
Umstand verleiht der Selbstexploration einer Person
einen geordneten und hierarchischen Charakter. Es ist,
also ob sie zu bestimmten Inhalten nur vio bestimmten
anderen Inhalten gelangen kdnnte. Dabei muss die Person
ihren eigenen Weg gehen, da sie nur dann, wenn der
Experiencing-Prozess > wiederhergestellt worden ist - so
dass bestimmte Aspekte in ihm implizit geworden sind -
diese Aspekte symbolisieren kann” (Gendlin 1964).
Literatur:

Gendlin ET(1964) A theory of personality change. In P Worchel & D
Byrne (Eds) Personality change. John Wiley, NY; deutsch: Eine Theorie

des Personlichkeitswandels. Ubersetzt und bearbeitet von J
Wiltschko. DAF Wiirzburg, 1992.

Innere(r) Kritiker

werden jene —>strukturgebundenen Erlebensphinomene
genannt, die die Person undfoder ihre Erlebensinhalte
und/oder Handlungen kritisieren, antreiben, abwerten,
etc.; diese Phanomene werden dhnlich beschrieben mit
den Konzepten des Uber-Ichs (Psychoanalyse) und Eltern-
Ichs (Transaktionsanalyse).

LK. werden oft als innere Stimmen wahrgenommen, die
das, was die Person erlebt, "von oben" angreifen. |.K.
vernichten = Freiraum, verunmaglichen das =Verweilen
mit einem —>Felt Sense und damit das Kommen von
Verdnderungsschritten "von unten”. Daher ist es zunéchst
wichtig, die i.K. zu identifizieren und von anderen
Erlebensphdnomenen unterscheiden zu lernen, ferner
sich von ihnen zu distanzieren (Freiraum) und immer
wieder auf das Verweilen mit dem Felt Sense zuriickzu-
kommen.

In der —=>Focusing-Therapie wird der KI. darliber hinaus
auch eingeladen, sich in einer bestimmten Weise mit i.K.
als strukturgebundenen Teilpersonlichkeiten auseinan-
derzusetzen (z.B. in den i.K. "von hinten" wie in eine
Handpuppe hineinschliipfen und erleben, wie es dieser
Teilperson wirklich geht) und mit dem kritisierten
Personlichkeitsanteil (hdufig ein “inneres Kind")
Beziehung aufzunehmen und ihn zum —Thema eines
Focusing-Prozesses zu machen.

Phdnomenologisch werden die i.K. als meist laute, immer
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gleichférmige innere Stimmen unterschieden vom

.Gewissen", das leise und differenziert vernehmbar ist.
Literatur:

Gendlin ET(1993, 1998') Focusing ist eine kleine Tiir. DAF, Wiirzburg.
Gendlin E T (1998) Focusing-orientierte Psychotherapie. Ein
Handbuch der experientiellen Methode. Pfeiffer, Miinchen.
Wild-Missong A (1997") Neuer Weg zum Unbewussten. Focusing als
Methode klientenzentrierter Psychoanalyse. DAF, Wiirzburg.

Interactive Focusing

Von Linda Olsen-Webber und Leon Webber entwickelte
Methode, die in (privaten oder beruflichen) Partnerschaf-
ten angewendet wird, um die Kommunikation zwischen
den Partnern zu verbessern und gegenseitige Offenheit
und Versténdnis zu férdern. Das LF. hat folgende
Grundstruktur: Person B leitet Person A in vorstrukturier-
ter Form in einem —>Focusing-Prozess zu einem bestimm-
ten von A gewdhlten —=Thema an und schreibt die
AuBerungen von A mit. Diese werden dann A nochmals
vorgelesen. Nun leitet A die Person B in einem Focusing-
Prozess an, wobei das =Thema von B das ist, was A in
seinem vorherigen —Focusing-Prozess bei B ausgeldst
hat. Diese stark strukturierte Vorgangsweise hilft den
Partnern, sich achtsam zuzuhéren und die eigene innere
Welt und die des anderen - zu einem bestimmten Thema
zu entdecken. L.F. durchkreuzt die gewdhnliche —>struk-
turgebundene Kommunikation zwischen Partnern und

flihrt daher oft zu tiberraschenden Konfliktlésungen.
Literatur:

Ebert-Wittich S (1996) Interactive Focusing. Eine personzentrierte
Methode strukturierter Kommunikation zur Kldrung von (Paar-)
Beziehungen. GwG-Zeitschrift, 100, 55-59

Olsen-Webber L, Webber L (1994) Interactive Focusing: Co-creating
our relationships, The Folio 13,1

Olsen-Webber L, Webber L (1994) Interactive Focusing:Theoretical
foundations. The Folio 13,2
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“Vergangenheits
*=“bewaltigung”

Schritte: mit Vergangenem aus ihm heraus, iiber Gegenwartiges hinaus

Johannes Wiltschko

In den vergangenen Jahren habe ich Geschichten ge-
sammelt, die in meiner Familie tiber die Familie erzdihlt
wurden - besonders jene, die bisher nicht erzéhlt wurden,
aber dennoch implizit wirksam waren, auch in meinem
Leben. Aus dieser Sammliung ist ein 250 Seiten dickes
Buch geworden, dem ich den Namen "Familiennullpunkt”
gegeben habe. Die Null steht fiir 1945. Dieses Buch zu
schreiben war fiir mich auch privater Prozess einer Fami-
lienrekonstruktion. Deshalb wird es nicht publiziert. Das
Schlusskapitel ist aber unabhingig genug von konkreten
Personen, so dass es hier verdffentlicht werden kann. Und
es hat mit Focusing zu tun.

Blutstrome

1938 schreibt der Wiener Generalstaatsarchivar i.R. Prof.
Dr. Viktor Thiel iiber eine Familie meiner Vorfahren (Her-
vorhebungen von mir):

"Wahrend sich [dieses] Familienbuch in Ausarbeitung
und Drucklegung befand, wurde im Fruhling 1938 die
alte Ostmark und im Herbst das deutsche Sudetenland
in das deutsche Vaterland eingegliedert. |...)

Nicht ein Tropfen tschechischen oder Uberhaupt slawi-
schen Blutes ist zugeflossen. Bei einer Familie, die durch
fast zwei Jahrhunderte bereits in Wien beheimatet ist,
gewil? nicht ganz gewdhnlich, wo doch Wien soviel
slawisches Blut aufnahm und verarbeitete. Daflr zeigt
sich eine Vielfalt deutscher Stamme, die in der Ahnenlis-
te vertreten sind, wobei sich drei Hauptqgueligebiete des
Blutstromes deutlich abzeichnen. {...) Da aber zu diesen
Hauptquellgebieten des Blutstromes von verschiede-
nen Seiten [..) kleinere Zuflisse kommen, weist der
Blutstrom eine eigenartige und geschlossene Donau-
Rhein-Richtung auf. {...) Mittel- und Norddeutschland
senden keine Zuflusse, wodurch es sich auch erklart,
daR die Ahnen ohne Ausnahme sich zur katholischen
Kirche bekannten.

Wahrend, wie erwahnt, slawisches Blut vollstandig
fehit, hat die Abstammung aus dem linksrheinischen
Gebiet aus Lothringen Grenzblut zugefuhrt, doch
weniger echt romanisches als es nach den aufschei-
nenden franzdsischen Namen zu erwarten ware. Denn
diese weisen bei naherer Betrachtung teilweise auf
ursprunglich deutsche Abstammung hin. ganz abge-
sehen von dem fruheren volkischen Bestande dieser
Grenzgegenden und abgesehen von der immer
wieder und wohl durch das eigene Artbewufitsein
beeinfluBten Verbindung mit unverkennbar deut-
schen Blutstromen.”
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Sehrverehrter Herr Professor,

lieber Viktor!

Welch starkes Bild! Wie rotes Aderngeflecht durchziehen
unsere Fliisse die deutschen Lande. Blut, nicht Wasser
lisst das Korn gedeihen. Ach, flégest Du nur wenige Jahre
spéter liber das Reich, Du wiirdest niemals mehr solchen
Unsinn schreiben!

Ergebenst

Dein nachgeborener Leser

Nullpunkt

Jene, die meinten, deutsches Blut in ihren Adern rauschen
zu fithlen, gehérten auch zu denen, die mitansehen muB-
ten, wie Blut dann tatsachlich floB - nicht nur in den
Adern, sondern auch aus ihnen heraus: in Konzentra-
tionslagern, auf den Schlachtfeldern und in zerbombten
Hausern. Und sie muBten feststellen, daB deutsches Blut
nicht schoner, nicht edler ist als russisches, franzosisches
und jidisches. Blutist Blut und Mensch ist Mensch.

Wie wird man damit fertig, wenn man plétzlich gezwun-
gen wird zu bemerken, daB man Statist war (vielleicht
hatte man ja sogar eine tragende Rolle spielen kénnen?)
in einer perfekt inszenierten Operette? Wenn sich heraus-
stellt, daB die idyllischen Erbhife, die landschaftlich reiz-
voll verlaufenden Autobahnen, die liedersingende Jugend
an Feuer und Fahne und die erschauernden Massenszenen
Blhnenbilder, die gewichsten Stiefel, die schmucken Uni-
formen, das blitzsaubere Augenblau, blondzopfumkrénzt,
Camouflagen waren?

Was muB in einem vorgehen, wenn der angebliche
Nietzsche-Ubermensch Fiihrer" mit den Worten ,Das
deutsche Volk ist es nicht wert, zu iiberleben” abgeht,
wenn Wagners Feuerzauber von der Biihne springt und
den Wiener Stephansdom oder das eigene Haus erfaB3t?
Wenn sich das Vergniigen des Galoppierens in franzdsi-
schen Diinen in durchniBtes, frierendes Sichzuriick-
schleppen aus den Pripjet-Siimpfen verwandelt, und
wenn man den Befehl erhdlt, die zuvor noch interessiert
beobachtete Landschaft des mythischen ,Landes im
Osten" zu ,verbrannter Erde" einzudschern?

Wenn der Vorhang fallt und im Zuschauerraum und vor
dem Eingang der Spielstatte und soweit das Auge reicht
und auch noch jenseits des Flusses und der Berge, ja auf
der ganzen Welt echte verreckte Juden, Russen, Deutsche
und noch andere Menschen ,fremden Blutes" herumlie-
gen? Wenn aus romantischen Sehnsiichten, begeistern-
den Gemeinschaftserlebnissen - die man wirklich, echt
und tief erlebt hat - blutiger, entsetzlicher Ernst gewor-
denist?

Dies zu realisieren muB im wahrsten Sinn ein Nullpunkt
gewesen sein.
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Wie wird man damit fertig? Ich weiB es nicht. Ich denke:
Man kann damit nicht fertig werden. Man kann die Wirk-
lichkeit, die sich plotzlich auftut, nicht aushalten. Alle
Hilfsmittel, die Lebewesen entwickelt haben, miissen
aktiviert werden, damit man (iberleben kann. Dieser Ver-
such zu {iberleben wird mit einem Wort wie Verdrangung
nicht ausreichend beschrieben, eher schon mit Abspalten,
Abkapseln, Verstummen, Versteinern - und vergessen
oder verkldren, was hinter einem war.

Schon nur eine Antwort auf die vermutlich bohrende
Frage, ob man in dieser Tragddie Tater oder Opfer gewesen
ist, ist flir den Einzelnen nicht herauszufinden. Zu kom-
plex, zu verwickelt muB das persinliche Erleben sein iiber
die Zeit des Dritten Reichs - des tausendjahrigen, das nur
zwolf Jahre durchhielt, Gott sei Dank. Wir, die Generation
danach, haben die versteinerten Tater/Opfer mit erhobe-
nem oder auf sie gerichtetem Zeigefinger zum Sprechen
bringen wollen oder dezent oder dumm in die andere
Richtung geschaut - nach vorn, das Dahinter im Riicken
lassend. Beides hat so gut wie keinen Beitrag dazu geleis-
tet, zu verstehen, was damals war und wie die Menschen
eserlebt haben.

Anhalten - und warten, was kommt

Wie man sieht, 1aBt mich die Frage nicht in Ruhe, wie das
Weiterleben nach einem solchen Nullpunkt méglich sein,
wie es auf ,richtige” Weise weitergehen konnte. Gewdhn-
lich kennen wir zwei Mdglichkeiten: einfach weiterma-
chen oder alles abbrechen und neu anfangen. Ich suche
nach einer dritten Mdglichkeit: Ich mochte alles, was da
ist, mitnehmen und dann noch einen weiteren, neuen
Schritt finden, dariiber hinaus!

Alles mitnehmen heiB3t in diesem Fall: der Wirklichkeit so
gut es geht ins Auge schauen, die Gefiihle, die dieses
Auge-in-Auge hervorbringt, bemerken und durchlassen
und iiber das eigene Erleben hinaus durch Wissenserwerb
Perspektiven gewinnen, die das Ganze dieser Wirklichkeit
in ihrem Kontext von auBen wahrnehmbar machen. DaB3
das die Kriegsgeneration nicht vermocht hat, ist mir
inzwischen verstandlich. Aber wirkonnen es, wir - glaube
ich - miissen es tun,

Alles mitnehmen heiBt z.B. auch, durch Abbriiche hin-
durch wiederaufzuspiiren, was alles da war an Geistigem
und Kulturellem, an Wissenschaft, Kunst und Philosophie.
Es war sehr viel da, aber es ist den meisten von uns ver-
lorengegangen eben durch diese Abbriiche: Der Faschis-
mus hat in den 30er-Jahren eine ganze Tradition von
Wissen und Kunst aus dem &ffentlichen BewuBtsein
hinausgedrangt; die Vertreibung und Ermordung der
Juden, aber auch anderer Wissens- und Kulturtréger, hat
zwischen 1935 und 1945 auBerordentlich deutsches Kul-

™ Ein marginales Beispiel, Josef Neckermann (deutscher Millionér,
Dressurreiter, Goldmedaillengewinner etc.) und Billy Joel (amerika-
nischer Popstar): Josef Neckermann ,bekommt” fiir wenig Geld den
arisierten Besitz von Billy Joels GroBvater in Niirnberg und griindet
1948 den bekannten Versandhandel. Die Enkel beider werden in
Wien zu einem Gesprich zusammengebracht. Die amerikanischen
wissen was dariiber und kiinnen sprechen, die deutschen wissen
nichts und wollen nicht sprechen. Und wir wissen dariiber auch
nichts und bewunderten den Josef als tiichtigen Geschaftsmann und
zugleich noblen Herrn.

turgut vernichtet; und am Nullpunkt, 1945, wurde
deutsche Tradition von den Befreiern und Siegern ver-
schwunden gemacht und durch angelsédchsisch-ameri-
kanische Werte, Sprach- und Denkformen ersetzt.

Unsere Kontinuitat wurde dreimal zerrissen, und wer nur
nach vorn schaut, findet die Ankniipfungspunkte nicht."”
Sie wiirden uns wieder verbinden mit Wurzeln und Quel-
len mit unseren Ressourcen, wie man das heute nennt.
Einen weiteren, neuen Schritt finden heiBt: nicht nach
vorn schauen und herausfinden wollen, wie es weiterge-
hen sollte, sondern mit dem, was alles da ist, zu verweilen,
intellektuell, emotional, existentiell, vielleicht auch spiri-
tuell. Anhalten, bemerken, mitfiihlen - und warten, was
kommt. Es kommt immer etwas, wenn wir mit dem blei-
ben, was ist. Wenn wir es nicht zurechtdenken, zurecht-
formen, bewerten und einordnen. Das, was kommt, ist
wirklich neu, nicht vorgeplant, nicht ausgedacht, nicht
opportunistisch aufgeputzt. Es ist mehr als das, was wir
vorher schon wuBten. Aber es kommt nicht immer leicht
und schnell.

Dieser neue Schritt nimmt - wenn er kommt - alles mit,
was schon da war und setzt es fort, flihrt es weiter. Das ist
keine Zauberei. Es ist die Art und Weise, wie sich Lebewe-
sen entwickeln, wie Menschen einen Weg aus scheinbar
ausweglosen Situationen finden. DaB ein solcher lber-
raschender Schritt kommen kann, setzt voraus, das wahr-
zunehmen und anzuerkennen, was ist.

In Bezug auf den Nullpunkt 1945 und auf das, was davor
war, trifft diese Voraussetzung leider selten und bei nicht
allzu vielen zu. Und Gberhaupt scheinen nur Wenige von
der Tatsache zu wissen, daB3 der lebendige Organismus aus
sich selbst heraus neue, eigene Schritte produzieren
kann. Man muB sie ihm nicht eintrichtern. Aber man kann
ihn dabei unterstiitzen. Dies tut man, wenn man z.B.
davon iiberzeugt ist, nicht besser zu wissen, was dem
anderen gut tut.

Rossauer Kaserne und Rossauer Linde

Kurze Zeit bevor mein Vater in der Rossauer Kaserne
Rekruten trainiert hat, packten in der Rossauer Lande drei
Menschen ihre Habseligkeiten zusammen, um auf einem
gefahrlichen und teuren Schleichweg Wien zu verlassen:
Mutter Sylvia, Vater Leonid und Sohn Eugen Gendelin. Sie
waren Juden und fanden in Chicago eine neue Heimat.
Der Sohn nannte sich fortan Eugene Gendlin, studierte
Philosophie und Psychologie und wurde in diesen Fichern
Professor an der Universitdt von Chicago. Jetzt ist er 75
Jahre altund lebtin New York.

Der neue Amerikaner Gendlin hat seine alte deutsche
Sprache mitgenommen und auch diejenigen, die in und
mit ihr geschrieben haben, Wilhelm Dilthey z.B. oder
Martin Heidegger. Er hat das Alte mitgenommen und mit
ihm und Uber es hinaus einen weiteren, neuen Schritt
gefunden und damit an etwas angekniipft, was bei uns
entweder kaum noch jemand kennt oder worin manche
steckengeblieben sind, und er hat es weitergefiihrt. Er hat
dariiber nachgedacht, wie diese neuen Schritte kommen
kénnen, er hat die damit verbundenen Phinomene unter-
sucht, praktisch erprobt und empirisch erforscht.
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Von ihm habe ich gelernt, wie das geht: alles mitzuneh-
men und dariiber hinaus noch etwas Neues entstehen zu
lassen, etwas, das vorher noch nicht dagewesen ist.

Ist es nicht tiberraschend, auf dem Umweg (iber Amerika
und von ,einem Juden" zu lernen, dafB es sich lohnt, das,
was (bei uns) davor war, wiederzufinden - durch einen
Nullpunkt hindurch -, um es dann frisch und neu fort-
zusetzen? DaB es mdglich ist, weder bloB weiterzuma-
chen, noch abzubrechen und neu anzufangen? Dal es
mdglich ist, in Kontinuitdt mit dem Alten wirklich Neues
zu entwickeln? Nein, iberrascht bin ich gar nicht. Ich bin
sehr froh dariiber.

Die Methode, neue Schritte im Denken, im Fiihlen, im
Handeln in Kontinuitit mit dem, was ist, zu finden, etwas
entstehen zu lassen, was das schon Bekannte fortsetzt
und dber es hinausfiihrt, heiBt Focusing (oder Thinking at
the Edge). Mit dieser Methode lenkt und fiihrt man
jemanden nicht zu einem vorher bestimmten Ziel. Mit
dieser Methode sagt man niemandem, wohin er gehen
soll. Was flihrt, sind die Schritte, die in und aus der
jeweiligen Person kommen. Niemand mehr muB im
vorhinein wissen, was richtig und was falsch ist, niemand
mehr muB Ziele und Ideale haben (v.a. nicht fiir andere),
niemand mehr muB anderen Vorschriften machen.

Sogar Friedrich Nietzsche hat davon schon gewuBt. Eines
von seinen nachgelassen Fragmenten lautet: ,Mein
SchluBsatz ist: daB der wirkliche Mensch einen viel
hoheren Werth darstellt als der ,wiinschbare’ Mensch
irgend eines bisherigen Ideals; daB alle Wiinschbarkeiten'
in Hinsicht auf den Menschen absurde und gefahrliche
Ausschweifungen waren, mit denen eine einzelne Art von
Mensch ihre Erhaltungs- und Wachsthums-Bedingungen
liber der Menschheit als Gesetz aufhangen mochte; daB
jede zur Herrschaft gebrachte \Wiinschbarkeit' solchen
Ursprungs bis jetzt den Werth des Menschen, seine Kraft,
seine Zukunfts-Gewissheit herabgedriickt hat; (..) daB
das Ideal bis jetzt die eigentlich welt- und menschenver-
leumdende Kraft, der Gifthauch (iber der Realitat, die
groBe Verfiihrung zum Nichts war."

Solche Sdtze kdnnten Teil eines Anti-Faschismus-Pro-
gramms sein, einer Form von wohlgeordnetem, subjekti-
vem Anarchismus, der zutiefst sozial ist.

Brauchen wir solche Sitze im 21. Jahrhundert noch?

Hitlers "Mein Kampf™

Warum ist Hitlers ,Mein Kampf* noch immer verboten?
Heute nachts habe ich darin gelesen. Ich wuBte gar nicht:
Dieses Buch beginnt ja als autobiographischer Roman.
Man wird Zeuge der pubertiren Entwicklung eines intro-
vertierten Buben, der seine kleine Welt neugierig auf-
nimmt und sich mit ihr auseinandersetzt. Er fiihlt sich
fremd, verloren, benachteiligt, zuriickgewiesen - und
macht sich so seine Gedanken. Die kann man ganz gut
nachvollziehen und schlecht geschrieben sind diese per-
sonlichen Bekenntnisse und Reflexionen auch nicht. Nur
eigenartig, daB jemand schon mit 35 Jahren seine Lebens-
geschichte aufschreibt. Nun gut, er sitzt im Gefiangnis von
Landsberg.

Wie das halt so ist bei Romanen: Ich identifiziere mich mit
dem Helden. Ich filhle mit. Beispielsweise, wie dem un-
schuldigen und toleranten Jiingling vom Lande in der Mil-
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lionenstadt Wien, mittellos in einem M#nnerheim woh-
nend, gar nichts anderes (brigbleibt, als Schritt fiir
Schritt und gegen innere Widerstdnde ein vollkommen
iiberzeugter Judenhasser zu werden. Ganz von selbst wird
man auch einer. Es bleibt einem auch gar nichts anderes
librig - fiir eine halbe Minute..

Mit der Zeit bemerke ich eine kleine, aber bedeutungsvol-
le Regel im Schreibestil. Jedes freimiitig bekannte MiB-
empfinden, jede ehrlich eingestandene persénliche Nie-
derlage, jeder innere Konflikt wird trotzig umgemtinzt in
eine heroische Erkenntnis. Satz fiir Satz. Ich weiB nicht: Ist
das eine psychologische Kompensation des Minderwer-
tigkeitsgefiihls oder planvolle, demagogische Strategie?
Jedenfalls stilisiert sich der schiichterne Knabe hoch zu
einem Heroen der Einsichten und SchluBfolgerungen.
Meine |dentifikation mit dem Helden des ,Romans" endet
hier.

Ich blattere weiter. Nun kommt es aber ganz dicke! Die
jugendlichen Einsichten und SchluBfolgerungen werden
zu gesperrt gesetzten programmatischen Aufrufen und
Naturgesetzen. Da schwingt sich einer empor, seine ganz
privaten Ansichten, die er einsam in seinem Inneren aus-
briitet und mit niemandem teilt, so zu verallgemeinern,
daB daraus nicht nur ein politisches Programm, sondern
eine ganze, komplette ,Welt-Anschauung" wird. Schnur-
stracks fiihrt der Weg von personlichen Erlebnissen,
angelesenem Zeitungs- und ein biBchen Biicherwissen
zur Forderung, die Juden miiten ausgerottet und die
minderwertige slawisch-bolschewistisch-jiidische Sow-
jetunion und ihre ,Randstaaten” seien von Gott dazu
bestimmt, vernichtet und zum deutschen Siedlungsge-
biet zu werden.

Ich beginne zu verstehen, warum dieses Buch noch immer
verboten ist. Der Autor nimmt den Leser persénlich an die
Hand und flihrt ihn Schritt fir Schritt zu den ungeheuer-
lichsten SchluBfolgerungen. Und ehe man sich's versieht,
hat man sie selbst innerlich nachvollzogen und zu den
eigenen gemacht. Wenn ich mir vorstelle, dieses Buch als
Zeitgenosse der 20er- und 30er-Jahre zu lesen, in der die
im Buch behandelten Themen alle in der Luft liegen, na
Prost Mahlzeit!

Fakten ohne Subjekte sind leer

Die Fakten, die die Nazi-Herrschaft produziert hat - in
Wechselwirkung mit der deutschen Bevélkerung, mit den
Kollaborateuren der unterworfenen Valker, mit der Wehr-
macht etc. und mit den ,Feinden” -, sind so grauenhaft,
die Zahl der Getoteten so unvorstellbar, daB man durch
diese Wand des Faktischen eigentlich gar nicht mehr
hindurchschauen kann auf die einzelnen Menschen, die
damals, hinter dieser Wand, gelebt haben. Man sieht von
ihnen im Grunde nur Schattenrisse, die wir heute auf
diese Wand projizieren.

Aber natiirlich haben damals Menschen gelebt (meine
Eltern zum Beispiel), haben genauso gelebt wie wir heute,
haben gefiihlt, gedacht, geliebt, gelacht, waren beriihrt,
hatten Angst, waren verzweifelt - nicht als Operettenfi-
guren, nicht auf einer Blihne, sondern ganz real in ihrer
jeweiligen personlichen Welt. Was ,Drittes Reich” heiBt,
war eine von jedem einzelnen auf seine Weise erlebte
Wirklichkeit.
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Die ist durch heutige Vorstellungen wie ,das Hitler-Reich
war ein Spuk” oder ,die Leute waren verblendet" alleine
nicht verstehbar. Hitler sei ein Psychopath, ein Damon
gewesen, ein unerkldrliches Phdnomen, das es weder
davor gegeben hat noch jemals danach geben wird - das
sind Hypothesen, die die Mauer zwischen heute und
gestern noch zusatzlich verschleiern.

Ist es legitim, die Berichte von Zeitzeugen, von Menschen,
die Hitler persinlich erlebt haben (meine Mutter zum
Beispiel oder Traudl Junge, Hitlers Gesellschafterin der
letzten Stunden), als giiltige Daten hinzuzunehmen zu
den Riickschliissen, die wir heute auf Grund des Fakti-
schen im Hinblick auf seine Person ziehen? Darf ich
versuchen, mir Hitler als Menschen vorzustellen, als einen
vielleicht, der auch unsicher, zégerlich, bescheiden, von
Konflikten zerrissen und sexuell durcheinander war? Der
zuhdren konnte? Der nicht in der Lage war, zu unterschei-
den zwischen den inneren Bewiltigungsstrategien seiner
Angste und Wertlosigkeitsgefiihle und ihrer duBeren
Inszenierung? Natiirlich war er ein Verfiihrer in dem Sinn,
daB er die Menschen flir seine eigene Lebensbewiltigung
miBbraucht hat. Aber darf ich glauben, daB er es ehrlich
gemeint hat? Legitimiere ich die Ewiggestrigen, wenn ich
solchen Fragen nachgehe? Setze ich mich dem Verdacht
aus, ein revisionistischer Psychologisierer zu sein?

Das, was in den zwanzig Jahren vor meiner Geburt ge-
schehen ist, wird nicht einfacher auszuhalten und dasein-
zulassen, wenn ich beides bemerken will: die historischen
Fakten und die Tatsache, daB deren Subjekte Menschen
gewesen sind. Im Gegenteil: DaB das Innenleben einer
Person unter bestimmten Bedingungen derart katastro-
phale Auswirkungen auf die Welt haben kann, erzeugt in
mir ein fasziniertes Grauen. Ich muB der Tatsache ins Auge
schauen, daB wir Menschen so funktionieren kénnen. Wie
kann man da glauben, daB diese Phanomene unwieder-
holbar seien?

Der wichtigste Diinger fiir das Aufgehen der Hitlerschen
Saat war wohl eine Prdmisse, die langst vor Hitler allge-
meine, selbstverstdndliche Uberzeugung gewesen ist: das
Denken und Fiihlen in ,volkischen" Kategorien. Das Volk
als Rasse-, Ziichtungs- und Kult{ur)gemeinschaft hatte
einen hoheren Wert als das Menschsein an sich und als die
einzelne Person als Subjekt ihrer Welt und ihres Lebens.”
Was immer diesen hoheren Wert beansprucht, war und ist
die Quelle fiir menschenverachtendes Denken und Han-
deln. Und es sind natiirlich wiederum einzelne Menschen,
die ihre Interessen in derartige Beanspruchungen ver-
packen und allen anderen als Selbstverstindlichkeit vor-
setzen. Jetzt wird halt statt des Nationalstaats der Kon-
zern liber den Menschen gestellt.

Beides kommt meistens gemeinsam daher: Kapitalismus
undder Wert der Wiirde der einzelnen Person, Raumfahrt

(2) Diese Pramisse hat Hitler schon in ,Mein Kampf" in wahnhafter
Ubersteigerung pervertiert: zum absoluten Primat der weiBen,
arischen, germanischen Rasse und besonders der Deutschen und,
dazu notwendig spiegelverkehrt, zur absoluten Verderbtheit der
Juden, die in allen Lebensgebieten zum Gegenspieler werden und als
das Bose schlechthin die von der "Vorsehung” bestimmte arisch-
deutsche Fiihrerschaft wo immer nur moglich “zersetzen" und zu-
nichte machen. ,Indem ich mich des Juden erwehre, kimpfe ich fiir
das Werk des Herrn." Je groBer Hitlers MiBerfolge wurden, desto
mehr Juden wurden umgebracht.

und die Perspektive auf unseren Planeten als Ganzes,
Globalisierung und das Bemerken, daB unsere Nachbarn
und die Menschen auf der anderen Seite der Erde
Mitmenschen sind.

Selbstversténdlichkeiten sind oft ideologische
Elemente herrschender Machtverhiltnisse

Heute kommt es uns so vor, daB die Fremdbestimmung in
einem autoritdren, faschistischen Staat, im ,Dritten
Reich" z.B., doch fiir jedermann offensichtlich gewesen
sein muB, so plump, so direkt, so brutal ist iber andere
verfligt worden. Wie konnten die Menschen damals nur
so dumm, so blind, so taub sein? Unsereiner wiirde so
etwas heutzutage sofort merken.

Na ja, merken wir es wirklich? Wer Geld hat, kann sich
heute alles kaufen; er darf denken, was er will und auch
fast alles sagen. Nur: Kann er auch alles denken, alles
flihlen? Findet er die Worte, die Handlungen, das zu sagen
und zu tun, was er denkt, fiihlt und will? Es ist schwierig,
Scheuklappen und Denkkappen zu bemerken, wenn man
sie tragt, erst recht dann, wenn man gar nicht weiB, daf3
man sie tragt (weil man sie sich ja nicht selbst aufgesetzt
hat). Leicht ist es nicht, die jeweils gegenwirtigen Selbst-
verstéindlichkeiten als ideologische Elemente herrschen-
der Machtverhiltnisse zu durchschauen.

Was ist deutsch? fragen heute, 50 Jahre danach, wieder
viele und geben meistens saubléde Antworten. Der
Kapitalismus hat gesiegt, sagen fast alle und sie sind stolz
aufihre ,westlichen Werte" VW ist gerade Nummer Einsin
China geworden und freut sich tber den erfolgreichen
Joint Venture und (iber die Fiihrerschaft im ,interessan-
testen Markt der nachsten dreiBig Jahre”. Wenn China im
selben AusmalBl motorisiert sein wird wie die westliche
Welt, sagen einige, ist der gesamte Planet in den Abgasen
erstickt. Und sie freuen sich weniger.

Miissen wir wirklich froh darliber sein, daB ,der Kommu-
nismus” (als ein System von Werten und Priorititen) ver-
loren hat? Diirfen wir etwas (einiges, vieles? - nicht die
Staatsform!) von dem, was sich hinter diesem loser-Wort
versteckt, mitnehmen und mit dem und iiber das hinaus
einen neuen Schritt finden? Darf das z.B. die PDS? Und:
tut sie es?

Man darf sich also getrost und bange fragen, wie es mit
der Freiheit und Selbstbestimmtheit des einzelnen in der
ersten, der westlichen Welt bestellt ist. (Wie es sich damit
in der zweiten, dritten und vierten verhilt, muB man ja
wirklich nicht fragen - aber mitfiihlen mit den Menschen
dort wiére auch ein Aspekt des Sich-Bemerken-Lassens,
wasist.)

Wer und was - welche Interessen, welche Konzepte, wel-
che uneigentlichen Bediirfnisse - regiert unbemerkt
unser BewuBtsein? Kein Fiihrer, keine Partei, keine Ge-
heimpolizei, wohl wahr, Gott sei Dank. Antworten auf
diese Frage wiren auBerordentlich (berlebenswichtig.
Und auch sie gibt kein Fiihrer, keine Partei und auch kein
Lehrbuch, Gibrigens auch Gott sei Dank. Die Frage bleibt
und die Antworten bleiben iiberlebenswichtig.
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Viele kleine Schritte kdnnen sie langsam bringen. Sie kommen
nicht von auBen, nicht von oben. Sie kommen, wenn du deinem
Wohlfiihlen nachspiirst und dabei dein Unbehagen bemerkst.
Wenn du dein Unbehagen nicht wegsteckst, sondern mit ihm
verweilst. Wenn du es ernst nimmst als giiltige Wahrnehmung
der gesamten Situation, in der du lebst auch wenn du noch nicht
weiBt, was es bedeutet. DaB es aber etwas bedeutet, wirst du
nicht umhinkdnnen anzuerkennen, wenn du deinem ganz per-
sonlichen Unbehagen wohlwollenden Platz verschaffst. In dem
unbehaglichen Etwas sind die Bedeutungen eingefaltet. Sie
falten sich aus, langsam und Schritt fiir Schritt, wenn du ab-
sichtslos und achtsam mit ihnen atmest. Und wenn du sie dann
zur Sprache bringst, wirst du feststellen, daB sie zwar deine
eigenen, personlichen Bedeutungen sind, aber von anderen
verstanden und geteilt werden. Das Persdnlichste ist zugleich das
Allgemeinste. Zur Sprache gebrachte Bedeutungen bauen die
Welt. Jeder, der auf diese Weise mitbaut, macht sich allmihlich
aus unbemerkter Fremdbestimmtheit heraus.

Das ergibt einen anderen Weg, als der Spur des Erfolges nachzu-
joggen und in der Beschleunigung des (Wirtschafts-)Wachstums
den einzig mdglichen Fortschritt zu sehen. Dieser Weg kénnte aus
einer Gegenwart herausfiihren, in der, wie meine GroBmutter in
ihrem Tagebuch schon 1945 vorausahnte, ,unter amerik. Herr-
schaft der neue Staatsmann mit Kassabuch u. Rechenschieber”
den Ton angibt. Ein Weg fiir einzelne schon jetzt! Fiir viele, fiir
alle?

Fiir alle kbnnte Europa eine Perspektive sein, trotz Maastricht und
manch anderem - wegen der europdischen Geschichte, von der
meine Familiengeschichte ein Teil ist. Die Europdische Union
konnte ein Schrittsein, wenn sie alles mitnimmt. Hoffentlich 1Bt
sie nichtsliegen!

Das Fragezeichen!

Vor kurzem feierte die ,Welt" das sog. Millennium mit etwas
weniger kommerziellem Erfolg als geplant. In dieser Silvester-
nacht der Feuerwerke schrieb ich auf einen Zettel:

wenn alles glatt geht

flutscht das Leben geradeaus ins Nichts

Anstehen sammelt

sammelt was?

Das Fragezeichen!

Das ?:

Lust und Nichtigkeit des Daseins

Beschwingtsein aller Zellen

Aufregung des Herzschlags

Schnee und Sturm verhindern das Ziel

Erfolg zerfdlltim Lachen

Tschiks und Rotwein versammeln im Augenblick

des Bachs Tonwelten durchflieBen Ewigkeiten

Johann Sebastian derewige Ndrgler

und wie glatt flutschen die Sushis der Aktienjogger

in das virtuelle Interklo der globalisierten llfusion

ohne daB auch nureiner sich in den Kelch einer Blume vertieft
um das Kapital zu schauen

das ihn an seinen lidcherlichen Shareholdervalue glauben IdBt

Dr. Johannes Wiltschko
' A-5142 Eggelsberg
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Einen
Griff
finden

Wie Sie berufliche Belastungen
mit der Focusing-Methode anpacken kénnen -

Stressbewiltigung fiir Therapeuten
in der physiotherapeutischen Praxis

Michael Balk

In Zusammenhang mit meiner Tdtigkeit an
einer Berufsfachschule fiir Masseure - dort
unterrichte ich Pddagogik und Psychologie -
beschdftige ich mich mit der Frage, wie

Masseure von Focusing profitieren kénnen.
Gespriiche mit erfahrenen Masseuren und

praktikumserprobten Schiilern machten mir
deutlich, dass die Anforderungen in diesem
therapeutischen Beruf oft stressreich sind.
Beispiele: Masseure und Physiotherapeuten

behandeln hdufi [_ drei oder sogar vier Patienten

pro Stunde; nbarten Termine mdssen

using als hilfreich.
ich fiir die Fochzeit-

schrift "Physfkaﬁschél Therapie" verfasst, um

Focusing Masseuren und Physiotherapeuten

weiterhin das Grundgertist fiir eine Fortbi

zum Thema Stressbewdltigung.
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Alskérperorientierte Methode scheint mir Focusing
interessant fiir Sie als Therapeut/in in der physiothera-
peutischen Praxis zu sein. Dabei konzentriere ich mich
hier auf Anwendungsméglichkeiten von Focusing zur
eigenen Stressbewdltigung.

Ich mdchte Ihnen zundchst erliutern, wie Sie Ihr kor-
perliches Empfinden, das Sie in bezug auf lhre Arbeitssi-
tuation haben, nutzen kdnnen, um berufliche Belastun-
gen aktiv anzupacken. Daraufhin gehe ich kurz auf drei
Aspekte ein, die beim Focusing wichtig sind. Diese sind
innere Achtsamkeit, eine freundliche Haltung und das
kérperliche Veriinderungspotential. Daran anschlieBend
beschreibe ich beispielartig an zwei Situationen, wie Sie
Focusing anwenden konnen, um "einen Griff" fiir lhr
kérperliches Erleben zu finden und dann Fragen an lhr
Kérpergefiihl zu stellen, um mehr dariiber zu erfahren.
Dazu habe ich (1) die Feierabend-Situation und (2) die
Patientenwechsel-Situation ausgewdhit. Am Ende des
Artikels fasse ich die wichtigsten Aussagen zusammen
und gehe auf weiterflihrende Unterstiitzungsmdglich-
keiten zur Stressbewdltigung ein.

Wie Sie mit Focusing lhr korperliches
Empfinden nutzen

Berufliche Belastungen wie Zeitdruck, die Erwartungs-
haltungen von Patienten und Kollegen oder der innere
Druck aufgrund eigenen Idealismus', den Patienten
helfen zu wollen, werden kérperlich spiirbar - vielleicht
kennen Sie das als Therapeut/in in der physiotherapeuti-
schen Praxis aus eigener Erfahrung. Man merkt es manch-
mal erst nach einem Arbeitstag: Ein komisches, flaues
oder fades Gefiihl bleibt zurlick und man ist mit sich und
der Arbeitssituation nicht zufrieden. Darliber nachzuden-
ken hilft in der Regel nicht weiter - dies fiihrt hichstens
zu den bereits bekannten Erkenntnissen, eine spiirbare
Erleichterung stellt sich jedoch meistens nicht ein. Viel-
mehr wére hier ein neuer, stimmiger, von innen als richtig
empfundener Verdnderungsschritt notwendig.

Das komische Gefiihl verschwindet fast immer von selbst
wieder, wenn man sich nicht weiter mit der beruflichen
Situation beschaftigt und seinen gewohnten Freizeitakti-
vitdten nachgeht. Es hat sich eben, zum Gliick, noch nicht
dauerhaft als kdrperliches Symptom manifestiert. Es
erscheint jedoch sinnvoll, aktiv mit beruflichen Belastun-
gen umzugehen, bevor sich Symptome aufgrund von
chronischem Stress bilden. Die erwdhnte korperliche
Empfindung kann eine wichtige Hilfe darstellen, wenn
man sie wahrnimmt und damit weiterarbeitet, um eine
aktuelle Belastungssituation aktiv anzupacken und
stimmige Verdnderungsschritte zu finden (Gendlin 1998,
Cornell 1997). ’

Hier kommt Focusing als eine kérperorientierte Methode
ins Spiel. Mit Focusing kénnen Sie namlich gerade die
oben erwdhnte, korperlich spiirbare und etwas unange-
nehme Korperempfindung fiir die Stressbewdltigung
nutzen. Anstatt sie loswerden zu wollen, schenken Sie
dem diffusen Gefiihl in lhnen Beachtung und finden
dafiir "einen Griff" (Gendlin 1998).

Auf das unmittelbar spiirbare Korpergefiinl zu fokussie-
ren, ist meistens erfeichternd (Gendlin & Wiltschko 1999,
Hendricks 2000, Wiltschko 1995). Diese Erleichterung zu
erleben ist bereits ein erster Schritt, eine konkrete beruf-
liche Belastung tatsachlich mehr und mehr in den Griff zu
bekommen.

Um herauszufinden, welche weiteren Schritte fiir einen
aktiven Umgang mit der Belastung notwendig sind,
kdnnen Sie Fragen an sich selbst stellen, und zwar an das
nun greifbarere Kérpergefithl. Wihrend Sie eine Frage an
dieses Korpergefiihl richten, beachten Sie die Verinde-
rungen in [hnen, Es ist eine erstaunliche Erfahrung, wie
prazise und erfrischend die Antwort auf die Frage sein
kann, wenn Sie sie mit Ihrem Kérpergefiihl finden. Die
Antwort zeigt lhnen, worauf Sie lhr Kérpergefiihl auf-
merksam machen méchte und was fiir Sie in lhrer
Situation gut wére. Von den neuen Antworten, die Sie mit
Focusing erhalten, kénnen Sie sich anregen lassen, wie Sie
mit der Belastung aktiv umgehen wollen, statt sich ihr
passiv ausgesetzt zu fiihlen.

Bevor ich auf die beiden Anwendungsbeispiele eingehe,
mdchte ich im folgenden kurz drei Aspekte erldutern, die
beim Focusing eine wichtige Rolle spielen: innere Acht-
samkeit, eine freundliche Haltung und das kérperliche
Verinderungspotential.

Auf dem Weg nach Innen: Innere Achtsamkeit bedeutet
beim Focusing, Ihre Aufmerksamkeit nach innen, zum
Brust- und Bauchraum, zu lenken (Gendlin 1998,
Wiltschko 1995). Sie gehen in aller Ruhe "auf dem Atem-
weg", d.h. mit dem Ein- und Ausatmen, nach innen zur
Korpermitte. Lassen Sie sich dazu eine Weile Zeit. Lassen
Sie sich von lhrem Atem in Ihren inneren Raum mitneh-
mern.

Anérkenncn, was ist: Wahrend Sie auf lhren Brust-
Bauchraum achten, schauen Sie mit freundlichen Augen
nach innen. Bereits eine kleine Dosis dieser akzeptieren-
den Haltung, d.h. tatsichlich anzuerkennen, was in lhnen
gerade im Moment spiirbar ist (Cornell 1997, Wiltschko
1999), ist meist an sich schon eine angenehme, erleich-
ternde Erfahrung

Blicken Sie auf diese Weise in Ihren inneren Raum, knnen
Sie dort neben den deutlich splirbaren aguch eher unklare
und zarte Kérperempfindungen wahrnehmen. Gerade die
letzteren sind es, die im Alltag haufig kaum beachtet
werden kdnnen, dabei liegt in diesen ein ungenutztes
Potential fiir positive Verdnderung.

Neues entstehen lassen: Wenn Sie auf die oben erwihnte
Weise Ihr Koérpergefiihl in lhre Achtsamkeit nehmen,
haben Sie Zugang zu lhrem kérperlichen Verédnderungs-
potential (Gendlin & Wiltschko, 1999). Mit dem unmittel-
baren Kérpererleben kénnen Sie auch das, was noch nicht
in Worten formuliert ist, aber zu der Situation gehdért, als
Ganzes erfassen. In diesem Gespiir ist auch bereits in
gewisser Weise das vorhanden, was fir Sie, fiir Ihr Leben,
in dieser Situation gut wére. Auf das zu fokussieren, was
Sie schon spiliren kénnen, aber noch nicht wissen, lasst
Neues entstehen, das iiber das lhnen bereits Bekannte
hinausgeht.

In der Focusing-Terminologie nennt man das schon
Gesplirte (aber noch nicht Gewusste) einen Felt Sense,
d.h. eine spiirbare Bedeutung.
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Da, vereinfacht ausgedriickt, der Kérper lebendig ist und
immer in der Gegenwart lebt, kénnen durch das Einbezie-
hen des Korpers neue Ideen und Handlungsweisen ent-
stehen, gewohnte Vorstellungen kénnen sich veréndern.
Bezogen auf eine bestimmte Belastungssituation, wie z.B.
momentaner Zeitdruck im Beruf, "weiB" |hr Kdrper im
Prinzip schon, welcher neue Schritt notwendig ist, auch
wenn die Situation vom Kopf aus betrachtet nur wenig
beeinflussbar erscheinen mag.

An den beiden folgenden Beispielen mdchte ich diese
Aspekte veranschaulichen und Sie dazu ermutigen,
Focusing auszuprobieren.

Die Feierabend-Situation

Nehmen wir die eingangs erwahnte Situation an: Sie
kommen nach einem Arbeitstag nach Hause. Wahrend Sie
sich ein wenig entspannen wollen, bemerken Sie ein
komisches Gefiihl, das Sie - irgendwo in der Magenge-
gend vielleicht - spiiren. Nehmen Sie dann das dazu, was
Sie tiber Ihre momentane berufliche Situation wissen, z.B.
dass Sie unter Zeitdruck gearbeitet haben oder dass heute
ein Patient nicht die gewiinschten Fortschritte gemacht
hat. Fragen Sie sich, ob dieses Gefiihl in der Magengegend
etwas mit der beruflichen Situation zu tun hat. Wenn ja,
dann nehmen Sie sich doch zehn Minuten Zeit und setzen
oder legen Sie sich bequem hin.

Dann schlage ich vor, den Weg zum Kérper hin einzu-
schlagen, d.h. in aller Ruhe, ohne Leistungsdruck, tber
den Atem zur Krpermitte zu gehen und lhren Brust- und
Bauchraum aufmerksam, freundlich und interessiert zu
beachten. Lassen Sie sich dazu Zeit, es kann sein, dass
bereits nur dieser Vorgang schon angenehmiist.

Schenken Sie dann lhrem Geftihl in der Magengegend
Beachtung. Moglicherweise wird die Empfindung kurz-
zeitig starker und Sie haben den Impuls, dieses Kérperge-
fiihl lieber nicht haben zu wollen. Einen Moment bitte!
Was wir wissen ist, dass kérperliche Empfindungen, die
Bedeutung fiir eine Situation in Ihrem Leben in sich
tragen (Felt Sense), beachtet werden wollen. Wie wire es,
statt sich abzulenken, innerlich eine Weile bei diesem
Korpergefiihl zu bleiben? Ist es nicht interessant, dass es
spiirbar ist? Wenden Sie sich dem Ort in Ihnen zu, an dem
das Korpergefiihl wohnt. Sie konnen zu diesem Ort in
Inrem Korper sagen: "Ich nehme Dich wirklich wahr."
Wihrend Sie das tun, beachten Sie, was sich in lhnen
verandert. Vielleicht ist diese Aufmerksamkeit genau das,
was das Korpergefithl im Moment braucht. Wenn ja,
antwortet lhr Kérper mit einer spilirbaren Erleichterung.
Wihrend Sie mit dem Korpergefiihl verbunden sind,
fragen Sie es, wie es sich von seinem Standpunkt aus
flihlt. Warten Sie, wie es lhnen antwortet und héren Sie
zu. Auf diesem Weg finden Sie ein Wort, das zu dem
Gefiihl passt. Welches Wort beschreibt lhr Kérpergefiihl
am besten? Denken Sie nicht dariiber nach, sondern
vergleichen Sie die Worte, die lhnen dazu in den Sinn
kommen. Solche Worte sind meist Eigenschaftswirter wie
eng, weit, kratzig etc. Probieren Sie aus, welches Wort
dazu passt (das nennt man "einen Griff finden" - ein Wort
oder ein Bild, das wie ein Henkel das unklare Kérpergefiihl
tragbar macht). Ob ein Wort passt, sagt lhnen lhr Kérper:
Sie werden eine (kleine) Erleichterung, z.B. ein Durchat
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men wahrnehmen. Das ist die Reaktion, mit der lhr Kérper
antwortet.

Halten Sie dann mit dem Griffwort einen Kontakt zum
Gefiihl in [hrem Kérper, bleiben Sie mit lhrer Achtsamkeit
bei dieser Empfindung. So kann das Korpergefiihl nicht
so leicht verschwinden und Sie kénnen nun weiterfiih-
rende Fragen an lhren Koérper stellen. Dabei gilt das
gleiche Prinzip: Denken Sie nicht zuviel dabei, sondern
lassen Sie sich Zeit wahrzunehmen, wie Ihr Koérper
reagiert, welche Antworten sich in lhnen bilden und zu
welchen Antworten lhr Kérper Ja oder Nein sagt. So
kénnen Sie stimmige von unpassenden Antworten unter-
scheiden. Nehmen Sie alle Antworten ernst. Méglicher-
weise ist dje erste Antwort, bei der Ihr Korper Ja sagt,
folgende: "Wenn ich morgen nicht zur Arbeit gehen
brauchte, dann wire es schon viel besser!" Wenn dies
spiirbar Erleichterung gibt, lassen Sie diese Erleichterung
da sein! Sie brauchen aber nicht direkt der ersten
Antwort entsprechend handeln und morgen blau
machen. Vielmehr kénnen Sie auf der Grundlage dieser
ersten wohltuenden Reaktion weiter lhren Kérper - lhren
Felt Sense - fragen, beispielsweise so: "Wenn ich mit
diesem freieren, erleichterten Gefiihl in die Arbeit gehen
Ich bin davon liberzeugt, dass bereits eine geringe Dosis
innerer, freundlicher Achtsamkeit wohltuend ist. Eine
Reihe solcher Erfahrungen, die ich lhnen wiinsche, kann
Ihre berufliche Praxis verdndern. Diese Verdnderung wird
auch fir lhre Patienten und Kollegen wahrnehmbar
werden. Ich hoffe, dassich Ihnen einen kleinen Einblick in
Focusing vermitteln und vielleicht sogar Ihr Interesse
wecken konnte, diese Methode ndher kennenzulernen.
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Interpretation des Felt Sense
durch physiologische

Phanomene

Beate Ringwelski

Frau Dr. Ringwelski schreibt an einem Buch liber Focusing
und Psychosomatik: "Aus meinem Knie schreit die
Einsamkeit". Es wird bei Peiffer/Klett-Cotta erscheinen.
Im theoretischen Teil dieses Buches interpretiert sie den
Felt Sense aus dem Zusammenspiel von Hirnfunktionen
und den vom vegetativen Nervensystem gesteuerten
Organen. Daraus entwickelt sie ein Modell zur Entste-
hung und Behandlung psychosomatischer Erkrankun-
gen. Fiir das Focusing-Journal hat sie den folgenden Text
als Kurzfassung ihres Modells geschrieben.

Als Medizinerin habe ich mir seit Jahren Gedanken
gemacht, wie man den Felt Sense mit bekannten
physiologischen Vorgdngen erklaren konnte. Nach
intensivem Literaturstudium bin ich zu einem Modell
gekommen, bei dem der Felt Sense mit Funktionen im
Gehirnund Organen im Brust-Bauch-Raum in Beziehung
gesetzt wird. Ich machte hier in Kurzform einen maégli-
chen Weg skizzieren, der von den Sinneseindriicken tiber
das Erleben unter Einbeziehung des Ged#chtnisses zum
Felt Sense fiihrt.

Von den Sinnesorganen gelangen die Informationen
zundchst ins Gehirn, wo sie vorsortiert werden. Nur was
wichtig erscheint, wird weitergeleitet, und zwar zum
Hippocampus. Dies ist ein kleines

Hirnareal, das mit allen anderen

Hirnteilen durch zahlreiche

Sinneseindriicke

campus geholt, dort ergénzt und aktualisiert, um dann
wieder zur Ablage in die GroBhirnrinde geschickt zu
werden, was wir als Gedichtnis bezeichnen. Eine
Landkarte enthélt also immer den aktuellen Stand dessen,
was eine Thema fiir das betreffende Individuum beinhal-
tet und bedeutet. Vergangenes ist darin eingearbeitet. Sie
kann jederzeit wieder im Hippocampus aufgeschlagen
werden.

Wird nun ein Thema Gegenstand der Betrachtung, wird
dessen Landkarte in den Hippocampus geholt und von
dort in den Hypothalamus weitergeleitet. Diese beiden
Hirnteile liegen nahe beieinander und gehéren zum
sogenannten /imbischen System. Der Hypothalamus
regelt alle vegetativen und hormonellen Prozesse. Das
vegetative Nervensystem besorgt die Steuerung der
Organfunktionen im Korper unabhéngig von unserem
Willen. Es besteht aus zwei Abteilungen, dem Sympathi-
kus und dem Parasympathikus, deren Wirkung gegensétz-
lich ist. Zum Beispiel beschleunigt der Sympathikus den
Herzschlag, der Parasympathikus verlangsamt ihn. Die
Nerven der beiden Systeme enthalten sowohl Fasern, die
von zentral nach peripher laufen als auch solche in
entgegengesetzter Richtung. Letztere geben Riickmel-
dung lber den jeweiligen funktionellen Zustand des
betreffenden Organs zum Gehirn.

Im Hypothalamus
erfahren die Infor-
l mationen aus dem

Nervenfasern verbunden ist. Man e R Hippocampus iiber
kann sich nun (nach Edelman fodiadts - /=8 ein bestimmtes
1992) modellhaft vorstellen, dass im Gehim )-r/‘“\ e :@ /N Thema, wie es die
dort die gleichzeitig einlaufenden . % o aktuelle I:anQ!(arte
Sinneseindriicke auf einer Art i enthalt, eine Uber—
Landkarte zum jeweiligen Thema e r— setzung in die
aufgezeichnet werden. Auch die Eu‘t Hypophyse Ausdrucksform des
begleitenden Emotionen werden T & vegetativen Ner-
zugefiigt, wodurch die Eintragun- Nerven e DiIIBITOM vensystems.
gen die Qualitdt eines Erlebens
bekommen. Vieles ist uns davon =
nicht bewusst. Existiert bereits . - loskeletales System A:m-'Aggr_Jdef; Sense
i i ! €5 1m
Fihgr i oo Ve ) o
~ :
gespeichert. Sie wird aber bei T )r/ — 2/ :: Fophime Hlisperyen gffc?f;zs :z;?gif:;

Bedarf fiir Neueintragungen und
Korrekturen wieder in den Hippo-

Immunsystem Nervensystem und

den Blutstrom.
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Dazu ein Beispiel: Ein Patient hat Probleme in der
Beziehung zu seinem aufmiipfigen pubertierenden Sohn.
Er mochte seinen Willen bei ihm durchsetzen, der Junge
protestiert. Der Vater méchte aber auch die Liebe und
Bewunderung nicht verlieren, die er bisher von seinem
Sohn erfahren hat. Wie muss er sich verhalten, dass sein
"Hunger nach Liebe" durch seinen Sohn gestillt wird und
er sich gleichzeitig gegen ihn durchsetzen kann? In
unserem Beispiel michte er beides durch ein Machtwort
erzwingen und glaubt, damit erfolgreich zu sein. Er
vertraut in diesem Stadium auf baldige Séttigung seines
Liebeshungers. Dass dies so nicht funktionieren wird,
macht die Situation zum Konflikt. Die Landkarte iiber den
Sohn mit der markanten Stelle "Hunger nach Liebe und
Vertrauen auf baldige Sittigung" gelangt vom Hippo-
campus zum Hypothalamus. Dieser liest aus der Landkarte
nur "Hunger und Vertrauen auf baldige Séttigung”
heraus, ob es sich nun um "Hunger nach Liebe" oder
"Hunger nach Nahrung" handelt. Uber das vegetative
Nervensystem und den Blutstrom (als Transportmittel fiir
Hormone und Substrate) gibt er Kommandos in den
Brust-Bauch-Raum weiter, die die Organreaktionen
einleiten, die zur Bewiltigung von Hunger notwendig
sind, wenn mit baldiger Nahrungszufuhr gerechnet wird.
In diesem Fall werden unter anderem die Belegzellen des
Magens aktiv und beginnen mit der Sekretion von
Magensiure, mit der die zu erwartende Speise angedaut
werden soll. Leider trifft sie aber nicht ein, weder Liebe
noch Brot, Die freie Magensdure wird deshalb nicht
gebunden und kann nun ihr unheilvolles Werk an der
Magenschleimhaut anrichten. Dort entsteht eine drtliche
Entzlindung und ein Schmerz.

So werden also die Eintragungen der Landkarte an den
entsprechenden Orten im Brust-Bauch-Raum in
Funktionen der Eingeweide, Driisen und BlutgefaBe
iibersetzt und dort spiirbar. Ihre Gesamtheit nennen wir
Felt Sense. Das kénnen wir dann spiren als Druck,
Schmerz, Verkrampfung, Wirme oder dhnliches, und zwar
in einem dreidimensionalen Raum. Untrennbar verbun-
den sind damit Emotionen, wie bei der Landkarte im
Hippocampus auch.

Die Abbildung im Bauch ist sehr prazise. Sie erfasst nicht
gleich ein ganzes Organ, sondern nur einen kleinen Teil
davon, z.B. eine Gruppe von Belegzellen der Magen-
schleimhaut oder BlutgefaBe einer ganz umschriebenen
Region. Diese eng begrenzten Stellen machen sich
besonders intensiv bemerkbar. Wir spiiren sie als Griffe
des Felt Sense.

In Organen, die nicht direkt vom vegetativen Nervensys-
tem gesteuert werden, ist der Felt Sense wesentlich
weniger spiirbar. Das gilt fir das muskuloskelettale
System, die Haut und den Kopf mit den Hirnnerven.
Natiirlich sind auch diese Kérperregionen nicht villig
vom Vegetativum abgehingt. Einen Anschluss stellt
schon die Durchblutung, die vegetativ gesteuert wird, her.
Zusammenfassend beinhaltet meine Hypothese, dass der
Felt Sense im Brust-Bauch-Raum ein getreues Abbild der
Landkarte vom Erleben zu einem bestimmten Thema im
Hippocampus ist. Indem wir beim Focusing den Felt Sense
spiiren und ihn beschreiben, haben wir einen Zugriff auf
diese zum groBen Teil unbewussten Geddchtnisinhalte
und eine Verbalisierungsméglichkeit.
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Im Verlauf eines Focusing-Prozesses stehen Hippocampus
und Brust-Bauch-Raum in standigem Austausch, so dass
sich Felt Sense und die Landkarte stets gleichsinnig
verindern. GréBere Verdnderungen spiiren wir als Felt
Shift. Er bedeutet eine Korrektur auf der Landkarte oder,
anders ausgedriickt, eine Umstrukturierung im Gehirn
mit dauerhafter Verdnderung der aktuellen Gedéchtnis-
inhalte. Dies ist ein erwiinschter Effekt jeglicher Psycho-
therapie und kann auch in der Behandlung psychosoma-
tischer Erkrankungen genutzt werden.
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,,DU stellst meine FuB3e
auf weiten Raum**

(Psalm 31,9)

Klaus Renn

Klaus Renn schrieb fiir ,Unser Auftrag - Magazin fiir alle, die in der Kirche mitarbeiten” (Nr. 7/8 2001), einen Text zu
diesem Psalm. Er wurde angefragt, da dos Psalmthema ,weiter Raum* an “Freiraum"” im Focusing erinnert. ,Dazu
miisstet ihr Focusingleute doch etwas zu sagen haben”, so die Anfrage des Redakteurs.

Lassen Sie sich lhre FiiBe auf in einen weiten
Raum stellen

Sie kdnnen lhr Raumgefiihl in jedem Moment verandern.
Allein das Erinnern an eine Bergtour und an den weiten
Blick tiber das Land wird |hrem gegenwartigen Erlebens-
raum eine andere Dimension geben. Verweilen Sie einige
Momente in den inneren Bildern dieser weiten Land-
schaft, so kann es sein, dass Sie einen tiefen Atemzug
versplren. So als ob lhr Kérper nur darauf gewartet hitte,
sich mit dem weiten Raum zu verbinden. Gleichzeitig
verandert sich |hr Beziehungsgefiihl zu den Dingen und
Personen um Sie herum, vor allem. Vornehmlich zu den
Problemen und Sorgen, mit denen Sie sich gerade
herumschlagen.

Freundlich zu sich selbst sein

Mit der Erfahrung des Raumes finden Sie ein deutlicheres
Gefiihl fir sich selbst. Sie erleben sich selbstbestimmt,
haben das Bewusstsein, sich bewegen und sich entschei-
den zu kénnen, - zum Beispiel jemanden (Nettes)
anzurufen, oder auch nur mal nichts zu tun. Die innere
Erfahrung des Freiraumes und dem das Gefiihl, Luft zu
haben, ldsst Sie souverdn im Umgang mit anderen
Personen werden. Leicht kdnnen Sie lhr “Ja" oder lhr
.Nein" geben - Sie sind frei. Mit der Raumerfahrung wird
in lhnen das Bediirfnis entstehen, mit sich selbst
freundlich und unterstiitzend zu sein. Es geht nicht so
sehr nur um das liebe Geld. Vielmehr darum, die guten

Platze und Raume in lhrem Leben immer wieder aufzusu-
chen und von dort her Ihr Leben zu meistern. Ihr alltéagli-
ches Leben wird mehr und mehr zu Ihrem eigenen ganz
personlichen Kunstwerk. Denn voraussichtlich leben auch
Sie nur einmal und von daher ist lhnen zu wiinschen, dass
Sie wirklich lhr Leben leben.

Abstand finden

Die Abwesenheit des inneren und duBeren Freiraumes
wird “ldentifiziertsein” genannt. Das bedeutet:.Sie sind
mit Sorgen und Problemen in einer Weise so inniglich
verbunden, dass Sie sich selbst als Problem erleben. Sie
haben dann nicht mehr ein Problem, das Sie betrachten,
anpacken oder auch wegstellen kénnen. Vielmehr sind Sie
und das Problem eins geworden. “Ich bin das Problem”
oder "Ich habe das Problem": Der Unterschied liegtin dem
kleinen inneren Abstand.

Der Autor des Psalms illustriert die erschreckende
Auswirkung dieser Identifikation mit Problemen: "Mein
Auge ist triibe geworden vor Gram, matt meine Seele und
mein Leib. Denn mein Leben ist dahingeschwunden in
Kummer und meine Jahre in Seufzen" (Ps. 31,10).
Vielleicht finden Sie es bedauerlich, dass die psychiatri-
sche Grundversorgung in der damaligen Zeit diesem
armen Menschen keine Stimmungsaufheller zu Verfii-
gung stellen konnte. Er musste noch seinen Schmerz
aushalten und sich die FiiBe von Gott auf einen weiten
Raum stellen lassen (vermutlich ohne schidliche
Nebenwirkungen).
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Weiten Raum gewinnen

“Du stellst meine FiiBe auf weiten Raum" (Psalm 31,9):
Lassen Sie sich von Gott lhre FiiBe auf einen weiten Raum
stellen. Lesen Sie diesen Text einige Male, so bemerken
Sie: Es geht um ein "Du”, um "stellen”, um die "FiBe" und
den "weiten Raum".

Lassen Sie sich jetzt Ihre FiiBe auf weiten Raum stellen:
lhre FiiBe oder zu mindestens Ihr Stuhl steht hier auf
diesem Planeten. Und mit ihm fliegen Sie mit etwa 1600
Stundenkilometern in @stlicher Richtung um die eigene
Achse, wihrend Sie gleichzeitig mit ca. 100 000 Stunden-
kilometern einen 150 000 000 Kilometer entfernten Ball
aus loderndem Wasserstoff umkreisen. Das sind etwa 30
Kilometer pro Sekunde. Das bedeutet, Sie reisen im
kommenden Jahr etwa 946 Millionen Kilometer durch
den Raum. Halten Sie sich dieses Wunder vor Augen, dann
werden Sie hoffentlich vielleicht etwas Ehrfurcht
empfinden und vielleicht auch etwas Grauen. Moglicher-
weise wird [hnen fiir einen den Bruchteil einer Sekunde
bewusst, dass das Leben doch mehr ist als “mein Problem,
mein Geld, meine Zukunft" Jedenfalls ist die Betrachtung
dieser kosmischen Gedanken eine gute Ubung (falls Sie
nicht schon zum Medikamentenschrank unterwegs sind),
sich immer wieder daran zu erinnern, in welchen
groBeren Zusammenhingen Sie sich bewegen und damit
méglicherweise den Mut finden, lhr eigenes kleines,
einmaliges Leben als lhr ganz personliches Kunstwerk
anzunehmen und zu lieben. Der Raum dazu ist jedenfalls
fiir Sie vorhanden.

Schluss mit dem Maulwurfleben

Sie kénnen - wie der Autor des Psalms - mit dem GroBen-
und-Ganzen-des-Lebens, kurz mit Gott, in ein Gesprach
gehen, Ihre Sorgen und Probleme zu Dem oder zu Ihm/Ihr
hin in Beziehung setzen. Es diirfte fiir Sie die bessere
Alternative sein, anstatt sich maulwurfartig blind durch
ein dunkles und enges Leben zu wiihlen.

Dabei sollten Sie lhre FiBe nicht ganz vergessen.
Wahrscheinlich ist es auch lhre Gewohnheit, mit dem
Kopf an die Welt heran zu gehen und die Losungen fiir
sich in neuen Ideen und Konzepten zu suchen. Diese
Kopfgedanken kreisen sehr leicht immer wieder um die
gleichen Inhalte. Sie befinden sich in einer Problemtrance
und es geschieht nichts, was einen spiirbaren, wirklichen
Schritt ermdglicht. Aus dieser intellektuellen [ emotiona-
len Blase kénnen Sie aussteigen, indem Sie Ihre Aufmerk-
samkeit in lhren Kérper geben, lhren Atem wahrnehmen
und den Boden mittels [hrer FiiBe wahrnehmen.

Das Neue, Frische und Klare kann seine {iberraschende
Magie nur entfalten, wenn Sie ihm Raum lassen.
Voraussetzung ist natiirlich, Ihre Bereitwilligkeit,
zumindest fiir einige Momente die Probleme zu verlassen

30

und in die Welt zu schauen, ungetriibt von lhren
Losungsideen, Inren Vorstellungen und Vorurteilen. Dann
wird lhnen méglich sein, lhr ganz personliches JETZT auch
kirperlich wahr zu nehmen und Luft zu holen. Und iiber
das bewuBte Auf-den-FiiBen-Stehen und Atmen
verbinden Sie sich mit dem GroBen und Weiten, auf dem
Sie stehen und welches das Sie umgibt.

Stellen Sie sich aufrecht auf Ihre FiiB3e (es sei denn, Sie
sind bettldgerig). Lassen Sie den Kérper dabei locker und
nehmen Sie den Boden mittels lhrer FiiBe wahr. Lassen Sie
Ihr ganzes Gewicht auf den Boden ab und atmen Sie tief-
und locker durch Mund und Nase aus - das Einatmen
kommt dann von ganz alleine. Mit den Augen schauen
Sie entspannt ins Weite, ohne etwas bestimmtes zu
fixieren (defokussierter Blick). Dabei kdnnen Sie sich eine
weite, wunderbare Landschaft visualisieren. Es kann
auch der ganze néchtliche Sternenhimmel sein oder das
Meer ... wie es lhnen gerade entspricht.

Wiederholung: Ihre Achtsamkeit ist in den Fiien, am
Boden, - Ihre Augen schauen offen in lhre weite Visuali-
sierung - Sie atmen dabei durch Mund und Nase aus. In
dieser Haltung kénnen Sie alles ausatmen, was Sie
gerade belastet. Atmen Sie in die Weite aus - atmen Sie
aus, zum GroBen-und-Ganzen, zum Grofien DU - kehren
Sie nach jeder inneren und duBeren Ablenkung wieder zu
den FiiBen, zum - Stehen, zu den Augen, zur - Visualisie-
rung, zum Ausatmen -und Loslassen zuriick. ... Dabei
kénnen Sie, (solange es sich gut anfiihlt), die Hinde iiber
den Kopf heben. Erlauben Sie sich, sich wohl zu fiihlen, zu
genieBen.

Lassen Sie es eine Erfahrung werden, gleichzeitig:.
FiiBe - stehen ... Blick... Ausatmen...DU....

Bemerken Sie dabei, ganz still und heimlich, was sich in
lhnen verédindert, im Kérper, in lhrem inneren Erlebens-
raum, welche Gedanken jetzt kommen ... Bevor Sie diese
Ubung nach 30 Sekunden oder auch 5 Minuten beenden,
fragen Sie sich in Ihren Bauch: "Was wdre jetzt gut zu
tun?", “Wonach ist mir jetzt zumute?" Und warten Sie i
noch einige Momente, méglicherweise steigt von Innen
eine Ahnung oder eine Idee auf.

Wiihrend Sie durch den unendlichen Raum reisen, sind Sie
lhrem eigenen Lebens-Kunstwerk einen kieinen Schritt
néiher gekommen!

Klaus Renn
k.renn@t-online.de




