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Liebe Leserin, lieber Leser,

.Oft gibt es so viele alte und neue Dinge, die noch keines Blickes gewiirdigt worden sind oder die sich
so weit aus dem Blickfeld entfernt haben, dass es jemandem alleine nicht gelingt, sie zum Vorschein zu
bringen, einzig und allein, weil ein Zuhérer fehlt. Wer wissen méchte, ob dies stimmt, kann sich hier
kurz verabschieden, um herauszufinden, wie es sein wiirde, wenn in diesem Augenblick jemand in der
Néhe wire, der uneigennditzig alle Zeit und Aufmerksamkeit aufwenden kénnte, in Stille auf einen
Hoffnungsfunken, ein Zeichen geheimen Kummers zu warten oder der Raum schaffen kénnte fiir
einen noch unaussprechbaren Wunsch nach innerer Ruhe, Anerkennung oder Geborgenheit.” So René
Maas in seinem Aufsatz ,Dem Zuhéren lauschen” (Seite 12)

Ich wiisste keine besseren Worte, um diesem neunten FocusingJournal ein Motto zu geben. Der zweite
Teil des Artikels von Gene Gendlin (Seite 2), mein Beitrag iiber ,Freiraumschaffen” und ,Arbeit mit Teil-
persdnlichkeiten” (Seite 8), die sehr konkreten und praktischen Hilfestellungen
fiirs Partnerschaftliche Focusing von Ann-Weiser Cornell und Barabara McGa-
ven (Seite 24) immer wieder geht es um jene kleine absichtslose stille Aufmerk-
samkeit, die dem frischen (Er-)Lebensstrom das freie FlieBen (wieder) ermég-
licht. Und um die verschiedenen Wege, diese zentrale Haltung aufzusuchen.

Sehen Sie selbst.
Und tibersehen Sie nicht den ausfiihrlichen Hinweis auf die neue Sommerschule!
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The Experiential
Response

(Erlebensorientiertes Antworten)

Teil Il: ,Resonanz” und ,,Response”

EugeneT.Gendlin

Im Teil | (,Regeln fiir das therapeutische Antworten”, verdffentlicht im Focusing-Journal Nr. 8) dieses
grundlegenden Aufsatzes hat Gene Gendlin dargelegt, wie sich die Therapeutin so auf den Felt Sense der Klientin
bezieht und auf ihn antwortet, dass weiterfiihrende Schritte im (Er-)Lebensprozess entstehen kénnen. Im hier
abgedruckten Teil Il beschreibt Gendlin, warum die Therapeutin auf das interaktive Verhalten der Klientin
persénlich antworten muss und wie sie das tun soll. Diese spezifische Art des therapeutischen Antwortens, die der
.Resonanz" der Therapeutin entspringt, haben wir ,Response” bzw. ,Responding” genannt. Neben ,Listening” und
.Guiding” ist dies die dritte Gruppe von Techniken, die fiir die Focusing-Therapie charakteristisch sind.

Erlebensorientierte Interaktion

Oft entsteht die beste therapeutische Intervention, wenn
wir Therapeutinnen achtsam fiir unsere eigenen Gefilhle
und Reaktionen in der Situation sind. Dafiir gibt es ver-
schiedene Griinde. Erstens, was eine Therapeutin sagt, ist
nur begrenzt wirksam. Ihre persénliche Anwesenheit und
ihre Resonanz, die aus dem augenblicklichen Beziehungs-
geschehen entsteht, haben mehr EinfluB. Stellen wir uns
vor, es ware keine reale Therapeutin anwesend, sondern
ihre Worte wiéren lediglich auf eine Wand projiziert, und
die Klientin kénnte sie da ablesen. Wire die Therapie dann
gleichermafBen effektiv? Nein, das ware sie nicht (und
selbst dann hitte die Klientin zu recht starke Gefilhle
gegeniiber der unbekannten, aber realen Person, die auf
sie reagiert und diese Aussagen macht). Die Prasenz einer
anderen realen Person sorgt zu einem groBen Teil fiir die
Wirksamkeit therapeutischen Handelns. Das Erleben der
Klientin ist immer auf diese andere reale Person bezogen,
auch wenn sie verbal nur sich selbst zu explorieren
scheint. Erleben findet im Beziehungsraum statt.

Bis zu einem gewissen Grad kann die Klientin auch ihr Erle-
ben fortsetzen (carrying forward), wenn sie allein ist und
sich selbst antwortet, tiber sich selbst nachdenkt oder
innerlich mit sich spricht. Allein schon dadurch, dass sie
ihre Gefiihle in Worte faBt, klrt sie ihr Erleben und setzt
es fort. Spricht sie laut mit sich selbst, kann sich die Wir-
kung noch steigern. Das laute Aussprechen verhindert,
dass sie sich im vagen Umherwandern ihres Geistes ver-
liert. Schreibt sie fiir sich selbst Dinge auf, ist es vielleicht
noch effektiver. Spricht sie in einen Kassettenrecorder
und hort sich das Band danach wieder an, wirkt es wieder-
um stérker. Die meisten Menschen, die ihre Stimme zum
ersten Mal auf Band horen, sind peinlich beriihrt und
erschrocken, denn sie nehmen Aspekte ihrer selbst wahr,
die ihnen normalerweise verborgen bleiben. Wie ist es
méglich, in der aufgenommenen Stimme etwas zu horen,
was ihnen entgeht, wenn sie sprechen? Erleben ist grund-
sitzlich interaktiv. Die Stimme aus dem Kassettenrecorder

zu horen, bedeutet, duBere Wirkungen von Aspekten unse-
rer selbst wahrzunehmen, die fiir gewdhnlich kein Feed-

back erhalten. Ohne Feedback gibt es jedoch keinen inter-

aktiven ProzeB (keine Kette von Reaktion, Wirkung, Reak-

tion), sondern nur den impliziten und schmerzhaft

gehemmten Zustand; es gibt kein wirkliches Erleben. Also

setzen Wirkungen nach auB3en, auf die Umgebung, unser

Erleben fort. Jedoch ist dafiir eine reale andere Person am

wirkungsvollsten, denn sie reagiert nicht nur wie ein Kas-

settenrecorder, sondern ist eine andere Dimension, an der

entlang die gehemmten Reaktionen der Klientin in ausge-

lebte Interaktionen mit einem Umfeld fortgesetzt werden

kénnen.

Die Antworten einer Therapeutin passen nur dann zu den

oben genannten Umfeld-Interaktionen, wenn sie sich auf
die Klientin bezieht. Als Therapeutin kann ich fir
gewdhnlich unterscheiden, welche meiner gefiihlsmaBi-

gen Reaktionen meinen persénlichen Problemen ent-

stammen und daher unwichtig sind und welche zu unse-

rer Interaktion hier gehdren. Wenn mein Gefiihl sich auf
das bezieht, was wir gerade tun, muss ich aus ihm heraus
reagieren.

Meine Reaktionen sind Teil unserer Interaktion. Ich bin es

der Klientin schuldig, den Teil unserer Interaktion, der

jetztin mir entsteht, fortzusetzen. Wenn ich das nicht tue,

bleiben wir beide im Hinblick auf diesen Punkt stecken.

Natiirlich bin ich dafiir verantwortlich, wie ich reagiere.

Das bedeutet, ich muss auf eine Art antworten, die ihr
meine Reaktion ehrlich zuriickgibt, sie sichtbar macht
und muss so handeln, dass sie im Gegenzug auf das rea-

gieren kann, wassie in mir ausgelost hat.

Das heiBt, in der Therapie werde ich nicht einfach ,agie-

ren”, oder wenigstens werde ich nicht nur das tun, son-
dern ich werde auch mein eigenes Erleben fortsetzen,
damit es sich voll entfalten kann, da es am Anfang héufig

gehemmt ist. Ich werde nicht meine Abwehrreaktionen

ausleben. Oder wenigstens (wenn ich merke, dass ich es
tue) werde ich solange weitersprechen, bis das sichtbar
wird, was wirklich in mir geschieht.
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Von geringer Bedeutung ist, wie gut, weise, stark oder
gesund die Therapeutin ist oder scheint. Wichtig ist, dass
sie eine andere Person ist, die antwortet und jede Thera-
peutin kann darauf vertrauen, jederzeit dazu in der Lage
zu sein. Dazu muss sie aber eine Person sein, deren wirkli-
che Reaktionen sichtbar sind, damit durch diese das Erle-
ben der Klientin sich fortsetzen kann, damit die Klientin
auf sie reagieren kann. Nur eine reale und bezogene Per-
son kann so etwas bereitstellen. Keine nur verbale Weis-
heit kann das.

Die Therapeutin sollte so stabil sein, dass sie nicht ,zer-
stort” werden kann. Dies 1&Bt sich jedoch im Allgemeinen
glaubhafter vermitteln, wenn sie ihre Reaktionen offen
zeigt, als wenn sie sie versteckt. Spiirt die Klientin, dass die
Therapeutin etwas liberspielt, kann sie nicht klar reagie-
ren und weiB auch nicht, ob die Therapeutin es aushalten
wiirde, wenn die Klientin auf sie reagiert. Durch ihre
Offenheit zeigt die Therapeutin ihr auf einfache Weise,
dass das MaB, in dem sie besorgt, drgerlich, verletzt oder
verstortist, gut zu ertragen ist.

Die Therapeutin und ihre Reaktionen sollten allerdings
nicht im Mittelpunkt stehen. Ich als Therapeut bin bereit,
fiir eine kurze Zeit als Fokus zu dienen. Wir kénnen mei-
nen Reaktionen Aufmerksamkeit schenken und sie auflé-
sen, wenn sie Teil dessen sind, was gemeinsam fortzuset-
zen wir fahig werden miissen. Ich glaube nicht, dass ich
mich meiner ,Gegeniibertragung” auBerhalb der Stunde
widmen sollte, wenn die Klientin mich nicht sehen und
nicht reagieren kann. lch muss ihr alles in mir, was mit ihr
zu tun haben kénnte, zugédnglich machen. Aber die Klien-
tin bleibt im Mittelpunkt. Ich mache jede meiner Reaktio-
nen der Erkundung zugénglich, wenn es nétig ist, und in
dem AusmaB, wie es unserem Zweck dient. Dieser Zweck
ist, unsere Interaktion zu klaren und fortzusetzen und
nicht, sie durch irgendwelche neuen Komplikationen zu
behindern.

Viele Therapeutinnen haben diesen Aspekt erlebensorien-
tierter Interaktion angezweifelt. Wie unterscheidet sie
sich fiir die Therapeutin von der tiblichen Therapie? Meine
Geflihle sollen zugénglich sein, damit die Klientin sich frei
bewegen kann und weiterkommt. Wir werden kaum bei
meiner Person steckenbleiben: Da meine Offenheit das
Erleben der Klientin fortsetzt, wird sie sich vermutlich
jetzt weiterbewegen, wenn ich sie nichtanhalte.

Die meisten Klientinnen brauchen iiber einen griBeren
Zeitraum (Monate) kontinuierliche und prazise therapeu-
tische Antworten auf das, was sie fiihlen, wahrnehmen
und andeuten. Wahrend solcher Zeiten dienen die Gefiih-
le der Therapeutin dem Zweck, die gefiihlten Bedeutun-
gen der Klientin imaginativ zu erspliren. Persdnlichere
Reaktionen der Therapeutin werden in den meisten Fallen
wahrscheinlich nur sehr selten mitgeteilt.

Was hier gesagt wurde, soll nicht Therapeutinnen ermuti-
gen, sich selbst sehr oft und dramatisch darzustellen, wo
doch das, was die Klientin braucht, Hilfe bei einer langsa-
men, sanften Entfaltung ihres Erlebensprozesses ist.
Klientinnen, die auf gar keiner Erlebensspur sind, brau-
chen vielleicht viel Selbstausdruck der Therapeutin
(Gendlin, 1962), damit eine erlebensorientierte Interakti-
on {iberhaupt beginnen kann. Ist andererseits die Klientin
im ErlebensprozeB, den Felt Sense zu ihren Problemen zu
differenzieren und fortzusetzen, dann ist es am besten,
wenn die Therapeutin sie so wenig wie moglich unter-

bricht. Dann ist es fiir die Therapeutin gewdhnlich am
glinstigsten, sanft und prazise zu begleiten, jede Windung
und jeden Hauptaspekt zu verstehen und nichts hinzuzu-
fligen, was die Klientin aus ihrer Spur und sie auf andere,
abgelegenere Gedanken bringen kdnnte,

Die Therapeutin widmet ihren eigenen eher ungemiitli-
chen Reaktionen (sich unangenehm oder peinlich be-
rithrt, ungeduldig oder auf andere Art unbehaglich zu fiih-
len) besondere Aufmerksamkeit. Fast immer wird sie diese
Reaktionen erst in sich entdecken, nachdem sie sie schon
Uberspielt oder unterdriickt und versucht hat, mit ihnen
zurechtzukommen oder ihnen auszuweichen. Es ist na-
tlirlich, dass wir dazu-neigen, solche Reaktionen zu ,kon-
trollieren”, und fiir gewdhnlich sind sie so geringfiigig,
dass die Kontrolle leicht mdglich ist. Trotz allem enthalten
sie wichtige Informationen Gber das, was gerade in der
Interaktion geschieht.

Es ist natiirlich, wenn die Therapeutin sich selbst ein bif-
chen inkompetent oder unangemessen fiihlt, sobald sie
solche Gefiihle in sich bemerkt. Sicherlich beriihren sol-
che Reaktionen hdufig das, was in ihr inkompetent und
unangemessen ist, und kein Mensch lebt ohne solche
Aspekte. Wenn wir jedoch nur das wahrnehmen, {iberse-
hen wir einen Kernaspekt der Psychotherapie: Ist die
Klientin ein schwieriger Mensch, kann sie nicht umhin,
auch in einer Person, die ihr nah ist, Schwierigkeiten her-
vorzurufen. Sie kann nicht all ihre Probleme fiir sich
behalten, wihrend eine enge Interaktion mit der Thera-
peutin stattfindet. Die Therapeutin wird dabei zwangs-
ldufig ihre eigene Version der Schwierigkeiten, Verdre-
hungen und Hemmnisse erleben, die in der Interaktion
auftreten. Und nur wenn diese auftauchen, kann sich die
Interaktion iiber sie hinausbewegen und therapeutisch
wirksam werden’,

" Diese ganze Verffentlichung beschiftigt sich mit der Frage,
wie eine therapeutische Intervention sein muss, damit sie einen
«ProzeB des Durcharbeitens” in Gang setzt, Die meisten Psycho-
therapeutlnnen stimmen darin Gberein, dass Therapie nicht nur
intellektuell sein darf, sondern auch «Wiedererleben", ,emotio-
nales Verdauen", einen interaktiven ProzeB der ,Ubertragung"
ermdglichen muss, in dem die Patientin nicht nur iiber ihre
Gefiihle spricht, sondern sie wiedererlebt, und zwar der Thera-
peutin gegentiiber.

Aber auch dies, obwohl sehr wahr, charakterisiert noch nicht den
VerdnderungsprozeB. Es geniigt nicht, wenn die Patientin mit
der Therapeutin ihre unangemessenen Gefiihle und Formen der
Beziehungsgestaltung wiederholt. SchlieBlich heiBt es ja, die
Patientin wiederhole diese mit allen Personen in ihrem Leben,
nicht nur mit der Therapeutin. Also, die bloBe Wiederholung,
selbst wenn sie ein konkretes Wiedererleben ist, lést noch nichts.
Auf irgendeine Weise wiederholt die Patientin mit der Therapeu-
tin nicht nur, sie dberschreitet die Wiederholung. Sie wiederer-
lebt nicht nur; sie erlebt weiter, wenn sie Probleme erlebens-
orientiert lost.

Die psychoanalytische Literatur verbreitet sich ausfiihrlich und dif-
ferenziert iber Personlichkeitsinhalte und konflikte, aber sehr spar-
sam dariiber, wie der Prozess des ,Durcharbeitens” geschieht. Glei-
chermaBen elaboriert ist sie hinsichtlich der Wiederholung und des
Wiedererlebens in der ,Ubertragung", aber zuriickhaltend bei der
Beschreibung dessen, wie die Ubertragung konkret ,gehandhabt”
und ,tiberwunden” wird. Aber dieses letztere ist natiirlich, genauso
wie die Ubertragung, eine konkrete, lebendige Interaktion. Es ist
Teil der Ubertragung, es sind ihre letzten Stadien und der einzige
Aspekt der Ubertragung, der irgend etwas verindert, viel mehr als
bloBe wiederholende Erfahrungen.
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Somitsind Geflihle des Unbehagens, des Steckenbleibens,
der Peinlichkeit, des Manipuliertwerdens, der Krdnkung
usw. glinstige Gelegenheiten, die Beziehung therapeu-
tisch werden zu lassen. Eine solche Wirkung kann nicht
eintreten, wenn die Therapeutin nur weiB, wie sie diese
Gefiihle in sich ,kontrollieren” kann (z.B. sie gewaltsam
unterdriickt). Natiirlich kann sie sie kontrollieren, denn sie
sind flir gewdhnlich nicht besonders stark. Vielmehr muss
sie sich eher besonders anstrengen, um sie in sich wahrzu-
nehmen. Natiirlich muss sie die Kontrolle (iber solche
Gefiihle bewahren (und kann dies fiir gewdhnlich auch
leicht), um nicht aufgeldst oder tibermaBig verstort zu
werden. Und doch musssie sie auch als ihr wertvolles kon-
kretes Gesplr fiir die sich gerade abspielende Schwierig-
keit sehen, fiir die jetzt aufgetretene Verengung in der
Interaktion und fiir den ErlebensprozeB der Klientin.

Erst viel spater kénnen Therapeutin und Klientin klar
sehen, um was es genau ging. Man kann nicht erwarten,
dass man die Verengung erkennt, solange man drinsteckt.
Wie schon gesagt, nur das, was man vollstindig erlebt,
kann man klar erkennen, und deshalb muss das Erleben
die Verengung, die eine Schwierigkeit oder ein Problem
ausmacht, tberschreiten. Aus diesem Grund kann sich
eine Therapeutin nicht einfach auf ihrem Wissen ausru-
hen. Sie muss auch bereit sein, Gefiihle der Verwirrung
und Schmerzen auszuhalten, muss zulassen, aus der Bahn
geworfen oder in eine Ecke gedréngt zu werden, aus der
es keinen guten, weisen oder kompetenten Ausweg gibt.
Nur wenn sie offene und transparente Formen entwickelt,
ihre Interaktion mit der Klientin in dieser Hinsicht fortzu-
setzen, setzt sie den ErlebensprozeB der Klientin fort.
Wenn die Therapeutin nicht sichtbarer, weniger verletzt
und offener ist als die meisten anderen Personen im Leben
der Klientin, und sie der Klientin nicht erlauben kann, das
zusehen, wassie inihr angerihrt hat, dann wird die Klien-
tin nicht in der Lage sein, ihr Erleben fortzusetzen und
anderes als vorher zu erleben. Viele der interaktiven Ver-
haltensmuster der Klientin sind gestort, selbstvernich-
tend und haben eine negative Wirkung auf andere. Des-
halb konstelliert die Klientin schwierige Situationen.
Wenn die Therapeutin nun selbst Teil einer solchen Situa-
tion wird (was bisweilen geschieht), kann sie nur hilfreich
sein, wenn ihre Reaktionen offener sind als die der Men-
schen im gewohnten Umfeld der Klientin.

Nur selten braucht die Therapeutin solche Gefiihle als
Lnur meine eigenen” zu kommentieren. Wenn sie sie in
sich wahrnimmt, kann sie sich fragen: ,Warum ...7". Sehr
schnell wird eine Antwort in ihr entstehen, wenn sie sich
ihrem Felt Sense zuwendet und ihn fortsetzt. Dann kann
sie direkt und klar auf den Aspekt der Interaktion reagie-
ren, der dieses Gefiihl in ihr ausgeldst hat. Der schwierige
Teil ist wahrzunehmen, dass man sich unbehaglich fihlt.
Hat man dies erst einmal bemerkt, driickt es sich fiir
gewdhnlich wie von selbst aus.

Die Schwierigkeit der Klientin ist normalerweise nicht das
zentrale personliche Problem der Therapeutin, und des-
halb ist diese viel eher als die Klientin in der Lage, ihr Erle-
ben fortzusetzen. Somit kann die Therapeutin auf eine Art
reagieren, die sich iiber das Hemmnis hinausbewegt.
Wenn es der Therapeutin nicht gestattet ware, ihre eige-
nen momentan schwierigen Gefiihle auf ungefahr diese
Weise zu nutzen, kénnte sie der Klientin auch nicht ihren
Hauptvorteil, ndmlich ihre groBere Kraft und ihre ange-

messenere Umgangsweise zur Verfiigung stellen. Dieser
Vorteil liegt genau darin, dass die Therapeutin vermutlich

ihren Felt Sense {iber das, was nicht im Lot ist, fortsetzen

kann, wihrend es der Klientin momentan noch nicht mag-
lich ist.

Normalerweise wendet man sich von solchen Geflihlen ab

und ignoriert sie. Ich habe allméahlich gelernt, mich mei-

nem Erleben von Peinlichkeit, Steckengebliebensein, Ver-

wirrung oder Unehrlichkeit zuzuwenden. ,lhm zuwen-

den” bedeutet fiir mich, dass ich es nicht einfach so sein

lasse, wie ich es erlebe, sondern ich mache es zu etwas, das

ich mir anschaue, etwas, von dem ich Informationen tiber

diesen Moment erhalten kann. Dadurch setze ich es
zunéchst gedanklich und gefiihlsmiBig fort, bevor ich aus

ihm heraus einen Response* gebe.

Die Therapeutin ist achtsam fiir ihre Reaktionen und

expliziertsie innerlich, bevor sie sie mitteilt. Ich gebe nor-

malerweise nicht Reaktionen Ausdruck, die noch véllig

unklar sind. (Das tue ich nur, wenn sie trotz Bemiihen

nicht klarer werden, und ich doch das Gefiihl habe, dass
sie bedeutungsvoll sind. Dann sage ich etwas, auch wenn

ich verwirrt bin.) Ich weiB vielleicht nicht genau, was und

warum, vor allem, wie die Klientin diese Reaktion in mir
ausgeldst hat oder ob sie es iiberhaupt getan hat. Aber

ich kann mir selbst gegeniiber meistens meine Gefiihle kla-
ren, und das befahigt mich, sie klar und schlicht in weni-

gen Worten auszudriicken. Fiir gewdhnlich kann ich ein-

fach mitteilen, auf welches gegenwirtige Ereignis ich

mich beziehe.

Verhindert eine solche Selbstzuwendung der Therapeutin

die Aufmerksamkeit gegentiber der Klientin? Keinesfalls.

Hunderterlei schwirrt durch unsere Képfe. Nur mit

Anstrengung konnen wir alles unterdriicken, so dass wir

nicht merken, was in uns vargeht. Es ist wahr, dass meine

Aufmerksamkeit gegeniiber der Klientin, dem, was sie

sagt und tut, Prioritdt hat, doch bleibt mir noch genug

Raum, meine eigenen Reaktionen wahrzunehmen. Solan-

ge sie nicht wichtig sind, gehen sie einfach vorbei; aber

wenn sie wichtig scheinen, muss ich sie bemerken und sie

fortsetzen. Letztendlich werde ich mich vielleicht ent-

scheiden, ihnen Ausdruck zu geben. Meine Entscheidung

hangt davon ab, ob ich in dem Moment glaube, dass sie

zur Interaktion gehoren, d.h., die Klientin sie braucht.

Wenn sie sie braucht, um klarer zu sehen, worum es geht

und wassie tut, dann muss ich irgendwie aus ihnen heraus

einen Response geben, damit ihr Erleben sich mit mir wei-

tervervollstdndigt als mitanderen.

Was die Klientin in mir beriihrt, ist immer ein Teil von mir.

(In anderen Menschen kdnnte sie andere Reaktionen aus-

I6sen.) Aber meine Reaktionen sind auch zum Teil Funk-

tionen der Klientin und ihrer Art, Situationen und Inter-

aktionen zu kreieren. Was auch immer von mir dabei ent-

hiillt wird, ich muss sicherstellen, dass sie darauf reagieren

kann und ihr Erleben sich mit mir weiter fortsetzt als mit

anderen. .
* Anm. d. Ubers. Der von Gendlin benutzte Ausdruck ,response”
wird in den meisten Fallen mit ,Antwort" {ibersetzt, manchmal
auch mit ,Reaktion”, verstanden als allgemeiner Begriff fir ver-
bale therapeutische AuBerungen in der erlebensorientierten Psy-
chotherapie. Um von diesem allgemeinen Antworten das hier von
Gendlin beschriebene spezifische Antworten im Sinn einer per-
sdnlichen, interaktionellen Riickmeldung zu unterscheiden, hat
sich fiir letzteres im deutschen Focusing-Sprachgebrauch der
Begriff ,Response” eingebilirgert.




Das unangemessene Verhalten der Klientin mag in den
meisten Menschen Ablehnung hervorrufen (und hat gera-
de, sagen wir, in der Therapeutin unbehagliche Gefiihle
ausgelost). Aber die bloBe Tatsache, dass ein Problem der
Personlichkeitsstruktur im Spiel ist, bedeutet, dass positi-
ve, lebenserhaltende Tendenzen in diesem Muster durch-
kreuzt werden. Das Verhaltensmuster ist negativ. Aber
hier, in dieser Interaktion ist es das Ziel der Therapeutin,
den positiven Tendenzen zu helfen, die Oberhand zu
gewinnen. Die Person sucht den Kontakt zu anderen, aber
vielleicht auf so unglinstige Weise, dass sie sich nur
Zurlickweisung einhandelt. (Hier aber, in der Therapie
wird sie eine andere Person erreichen.) Die Klientin
bemiiht sich, sich ausdriicken und klingt vielleicht
unecht. (Hier wird der Response der Therapeutin zu
sichern versuchen, dass es der Klientin dennoch gelungen
ist, sich authentisch auszudriicken.) Die Klientin bemiiht
sich um Selbstbehauptung, aber das resultierende Verhal-
ten ist vielleicht nur passiver Groll. (Hier greifen wir die
Selbstbehauptung als solche auf, damit sie sich weiter-
entwickeln und direkter herauskommen kann.) Es gibt
immer eine positive Tendenz, die wir aus dem negativen
Verhaltensmuster ,herauslesen” kdnnen. So ein Herausle-
sen ist keine Polyanna®-Erfindung von uns. Es ist eher so,
dass ein Problem entsteht, wenn etwas Wichtiges schon
im ersten Aufkeimen eine Niederlage erleidet. Ware dies
anders, gdbe es kein Unbehagen, keine Angst und keine
Spannung.

Was immer in dem gewohnheitsmaBigen Verhalten und
interaktionellen Mustern der Klientin eine Niederlage
erleidet, darf in der Interaktion mit der Therapeutin nicht
unterliegen. Es muss statt dessen Uber die gewdhnlichen
selbstzerstorerischen Muster hinaus fortgesetzt werden.
Hier soll erfolgreich sein, was tiberall sonst versagt. Dies
gilt nur fiir die interaktiven Verhaltensmuster, die die The-
rapeutin betreffen. Fir gewdhnlich wird die Therapeutin
helfen, alles, was die Klientin fiihlt und was sie beschéf-
tigt, auszudriicken, ob gut oder schlecht. Sie muss helfen,
viele schlechte, negative, zerstorerische, hoffnungslose,
feindselige und kranke Facetten, die die Klientin flihlt und
auf die sie sich bezieht, zu benennen und auszudriicken.
Keine positive, beschwichtigende, weiBwascherische Hal-
tung kann helfen. Was schlecht ist, muss auch als so
schlecht ausgedriickt werden, wie es in dem Moment ist
oder scheint.

Anders ist es, wenn die Therapeutin es auf sich nimmt, mit
ihren eigenen verstorten oder drgerlichen Gefiihlen zu
dem, was die Klientin ihr antut, einen Response zu geben.
Wenn die Therapeutin ihre eigene negativ erlebte Reso-
nanz benutzt und sichtbarer werden 1aBt, ist es keinesfalls
genug, wenn die Klientin lediglich merkt, was sie getan
hat oder wie negativ sie sich verhilt. Wie soll die Klientin
das mit sich allein verdndern? Selbst wenn sie es jetzt
wahrnimmt, kann sie es nicht verdndern. Es ist eine cha-
rakteristische Art von ihr, sich in Interaktionen zu verhal-
ten, und die kann sich normalerweise nur in einem weite-
ren und anderen konkreten InteraktionsprozeB dndern.
Wenn dieser neue, andere InteraktionsprozeB nicht hier
und jetzt stattfindet, wo und wann sonst?

Deshalb muss der Response der Therapeutin zuerst und
"Anm. d. Ubers. Die Heldin eines amerikanischen Romans des 19.
Jahrhunderts, die mit engelsgleicher Giite auf alle ihr zugeflig-
ten Ungerechtigkeiten und MiBhandlungen reagierte.
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vor allem auf die positive Tendenz abzielen, die aus dem
negativen Muster heraus fortgesetzt werden muss. Diese
positive Tendenz ist aber vielleicht nicht sichtbar. Die The-
rapeutin muss sie moglicherweise imaginieren, dann
einen Response dazu geben, dann darauf warten, die ziem-
lich andere, tatsichliche positive Tendenz zu héren, die
dann konkret auftaucht.

Zum Beispiel: Ich werde von meiner Klientin gedréngt, sie
in einer Unternehmung zu unterstiitzen, von der ich weiB,
dass ich mich nicht ehrlich an ihr beteiligen kann. Ich mag
es nicht, wie sie mich dringt. Zuerst und vor allen Dingen
muss ich aufgreifen, wie sie sich selbst zu helfen versucht
und dabei die konstruktiven Teil ihres Plans fortsetzen.
Wenn ich so reagiere, erklart sie vielleicht, dass sie das
gerade nicht tut. Sie will nur mit jemandem gleichziehen,
sich einmal behaupten und nicht immer unterliegen. 0.k,
ich habe nicht richtig phantasiert, was ihr positiver
Impuls war, aber jetzt zeigt sich ein biBchen davon kon-
kret. Ich sage: , Wir sind jetzt sicherlich weit genug
gekommen, dass du nun von mir erwarten kéinntest, dass
ich dir auf diese Art helfe. Wir werden Verbiindete." Viel-
leicht erklart sie jetzt, dass es darum nicht gehe. Vielmehr
will sie wissen, ob ich jemals etwas anderes fiir sie tun
werde als reden. Das ist jetzt der wirkliche Bezug zu mir,
auf den ich zu reagieren hoffte. Ich habe ihn mir falsch
vorgestellt. In Wirklichkeit grollt sie mir, ist drgerlich und
herausfordernd. O.k., darauf kann ich reagieren: "Du bist
also sauer auf mich. Ich habe nichts fiir dich getan? Ich
glaube, meine Gefiihle fiir dich sind ziemlich stark. Du
denkst, ich habe es leicht; ich sitze nur da und rede. Mein
Leben ist einfach. Es stimmt schon, dass du das meiste
allein ertragen musst. Und jetzt forderst du mich heraus,
da echt mit einzusteigen.” Ihre Reaktionen, wihrend ich
spreche, werden zeigen, welcher Aspekt des Gesagten
anfangt, irgend etwas fortzusetzen.

Das therapeutische Bestreben ist immer, die beginnenden
positiven interaktiven Tendenzen zu vervollstindigen,
damit sie sich durchsetzen kénnen und nicht in der selbst-
zerstdrerischen Form steckenbleiben, in der sie zunichst
auftauchen. Im Zusammenhang mit diesem immer-
positiven FortsetzungsprozeB kann und sollte die Thera-
peutin ihre eigenen tatsdchlichen Reaktionen lautwerden
lassen. Auch kann und sollte sie (beispielsweise) sagen,
dass sie sich bedrdngt fiihlt, eingeengt, unter Druck
gesetzt und dass sie das nicht mag dass dies den Impuls
weckt, sie, die Klientin, wegzustoBen, Sie kann nicht nur
so reagieren wie die meisten anderen Leute. Das hat bisher
auch nicht geholfen. ;
Der positive Interaktionsproze3 muss zuerst kommen,
aber in seinem Verlauf kann die Therapeutin (zum Bei-
spiel) unmittelbar ihr Gefiihl, bedréngt zu werden, aus-
driicken, sogar ohne vorher nach einem positiven
Respanse zu suchen. Aber auch dann wird der Tenor dieser
Selbstmitteilung sein: ,Ich fiihle mich von dir bedréngt,
und ich merke, dass ich dich am liebsten wegstoBen méch-
te, aber weder fiihle ich das normalerweise dir gegentiber,
noch mdéchte ich so fiihlen. Also miissen wir etwas tun,
um das zu klaren, es aufzuldsen, denn so sind wir beide
nicht wirklich."

Weil die Einzelheiten dessen, was ich hier beschrieben
habe, so schwierig auszudriicken sind, ist dieser Aspekt
der Psychotherapie einer der am wenigsten verstandenen.
Auf allgemeine Weise wird viel Gber die ,Konfrontation"
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der Patientin mit den wirklichen Gefiihlen der Therapeu-
tin diskutiert; aber wenn man das so machen wiirde, wie
es fiir gewdhnlich beschrieben wird, wiirde man nicht
anders auf die Patientin reagieren, als es die meisten Men-
schen in ihrer Umgebung tun. Ihr Mann und ihre Freundin
sagen ihr oft genug, was mit ihr nicht stimmt und was ihr
Verhalten in ihnen auslost. Sie kann die Konfrontation der
Therapeutin nicht deshalb ertragen, weil sie sich auf all-
gemeine Weise des Respekts der Therapeutin fiir sie sicher
fiihlt, sondern weil mit der Therapeutin dieses spezifische
negative Muster hin zu einer positiven, lebenserhalten-
den, erfahrungsbezogenen Vervollstandigung fortgesetzt
wird, die bisher unterbrochen, gestort und nur implizit vor-
handen war.

Die erlebensorientierte Methode und Theorie

In den beiden vorangegangenen Kapiteln* habe ich zwei
Aspekte des erlebensorientierten Antwortens vorgestellt:
1. Die Bemiihungen der Therapeutin, sich auf den Felt
Sense der Klientin zu beziehen und damit deren Erleben
fortzusetzen, und 2. Die Bemiihungen der Therapeutin,
einen ehrlichen Response zu dem interaktiven Verhalten
der Klientin zu geben. Das letztere dient auch dazu, das
Erleben der Klientin fortzusetzen. In welcher Beziehung
stehen denn nun diese beiden Aspekte von Psychothe-
rapie?

Zundchst kénnen wir feststellen, dass in beiden die klien-
tenzentrierte Psychotherapie sich erlebensorientiert ent-
wickelt hat. Wahrend frither ein eher formaler Schwer-
punkt auf den von der Klientin ausgedriickten Bedeutun-
gen lag, bemiiht sich die Therapeutin jetzt, auf das
gefiihlte, noch implizite Erleben zu antworten. Die ausge-
driickte Bedeutung wird lediglich als eine explizite Facet-
te betrachtet. (Auch wenn das friiher nicht klar gesagt
wurde, war jenes immer das Ziel der klientenzentrierten
Therapeutin.) Analog war das interaktive Verhalten der
Therapeutin auf die relativ formale Rolle, nur die Gefiihle
der Klientin zu ,reflektieren”, beschrankt. Die Therapeutin
lehnte es ab, von ihrer eigenen Person her zu reagieren,
manchmal bis zu vélliger Verzweiflung und Verdrgerung
auf seiten der Klientin. (Aber nochmals: so ein bloBes Rol-
lenspiel war niemals Rogers' Absicht oder Praxis. Es ist
nicht klar ausgesprochen worden, aber eigentlich sollte
die Therapeutin ihr echtes Gefiihlsleben zur Verfiigung
stellen, um die Gefiihle der Klientin zu erspiiren.) Trotz die-
ser zugrundeliegenden Absicht wurde haufig auf holzer-
ne Art wiederholt, was die Klientinnen sagten, und offene
Interaktion wurde kiinstlich verweigert.

Heutzutage steht das erfebensorientierte Antworten im
Vordergrund, sowohl hinsichtlich dessen, worauf wir uns
bei der Klientin beziehen wollen, als auch was das angeht,
was wir von uns selbst in der Interaktion ausdriicken und
zeigen. Die Experiencing-Theorie (Gendlin 1962a, 1964,
1966a, 1966b, 1968) entwickelt eine Denkmethode, die
uns in die Lage versetzt, das, was konkret im Erleben
geschieht, zu differenzieren und zu beschreiben.

Wie kommt es, dass unterschiedliche Therapieschulen so
dhnlich aussehen, wenn man sie vom Erleben her unter-
sucht? Es kommt daher, dass wir uns dann anschauen, was
wirklich, konkret in der Psychotherapie passiert, wenn sie
funktioniert. Was sich dann ereignet, ist nicht immer in

jeder Schule identisch, aber im groBen Ganzen wohl. Es
gibt nur ziemlich wenige konkrete Prozesse, die therapeu-
tisch sind, wihrend es unendliche Mdglichkeiten gibt, sie
begrifflich zu fassen. Deshalb werden die Ahnlichkeiten
der verschiedenen Richtungen sichtbar, wenn man sie
vom Erleben aus neu beschreibt’.

* Auf diese Weise haben die erlebensorientierten Beschreibun-
gen der Psychoanalyse, die ich in diesen Funoten angeboten
habe, veranschaulicht, dass die Psychoanalyse erlebensbezogen
werden kann, genauso wie die klientzentrierte Psychotherapie es
schon geworden ist. Wir kénnen die unterschiedlichen theoreti-
schen Begriffe in all ihrer Differenziertheit beibehalten sowie die
Unterschiede zwischen ihnen (damit wir logisch und theoretisch
argumentieren kénnen, wenn wir wollen) und dennoch das, was
konkret im Erleben geschieht und worauf wir uns beziehen, pra-
zise formulieren. So eine erlebensbezogene Genauigkeit erlaubt
auch die Entwicklung von Begriffen, die spezifisch genug sind,
um operationale Forschungsvariablen aufzustellen, damit
Unterschiede auf einer theoretischen Ebene sowohl durch
Erfahrungsberichte als auch durch Forschung abgebildet wer-

den kénnen.
Fortsetzung auf Seite 7

Gunhild Lippmann
(Uni Hamburg, Psychologische Fakutit)

“Focusing als korperbezogene
Methode der Selbsthilfe”
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Die erlebensorientierte Theorie ermdglicht die Differen-
zierung der konkreten Therapieprozesse. Statt sie mit
einem beliebigen Begriff aus unserer Theorie zu belegen
(beispielsweise ,durcharbeiten” oder ,Selbstaktualisie-
rung"” oder ,emotionales Verdauen"), kdnnen und miissen
wir viel genauer und mit viel mehr Schritten und Begrif-
fen bestimmen, was mit uns und der Klientin geschieht.
Dann kénnen wir zuversichtlich sein, eine Begrifflichkeit
zu entwickeln, die uns erlaubt, den therapeutischen Pro-
zef3 weiter auszuformulieren, uns tiber seine Praxis zu ver-
standigen, damit wir neue Therapeutinnen besser ausbil-
den konnen, und spezifische beobachtbare Variablen fiir
eine Forschung zu bestimmen, die sowohl wiederholbar
alsauch bedeutungsvoll ist.

Die Tatsache, dass soviel von dem, was uns wirklich wich-
tig ist, sich bezogen auf die verschiedenen Richtungen als
identisch herausstellt, bedeutet nicht, dass wir uns in
einem bequemen Relativismus einrichten kdnnen, in dem
wir alle unklar und verschieden sprechen, aber darauf ver-
trauen, dass wir dasselbe meinen. Vielmehr bedeutet es,
dass die friiheren Meinungsverschiedenheiten transfor-
miert worden sind und eine neue erlebensorientierte theo-
retische Methode jene neuen Mdglichkeiten erdffnet, die
wir uns gewiinscht haben.
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Das ,,ICH* ist

ein freier

Hans Neidhardt

“Das Ich fiir sich ist ein Punkt ohne Ausdehnung. Erst die
Erfahrung der Grenze, dass es zu etwas steht, dass es
ansteht, macht es zum Raum, macht, dass es zur Existenz
kommt. Es ruht auf dem Selbst, es wird vom Selbst
getragen. Das ist sein Grund. Wenn es zu Grunde geht,
erfdhrt es, dass es getragen wird. Der Kérper steht auf der
Erde, das Ich auf dem Selbst. Der Kdrper steht in den
Himmel, das Ich in die Freiheit. Der Kérper streckt seine
Arme zu einem anderen Kdrper, dos Ich streckt sich zum
Du. Wie das Selbst der Boden des Ich ist, sind das Du seine
Wiéinde. Durch Selbst und Du wird Ich. Ich ist ein Raum,
der freiist.

(Johannes Wiltschko, Focusing-Bibliothek, Band1, S.75)

Uber eine Schreibhemmung schreiben

Seit knapp einem Jahr trage ich mich nun schon mit dem
Gedanken, ein paar Einsichten niederzuschreiben, die ich
im Lauf der Zeit (ibers ,Freiraumschaffen”, iber die subtile
und bedeutsame Unterscheidung von strukturgebunde-
nen und ,freien" Erlebensprozessen und iiber focusing-
orientierte Arbeit mit Teilpersdnlichkeiten gewonnen
habe,

Ich sammle also Ideen auf kleinen Zetteln, ich mache eine
Stoffsammlung im Laptop und ... lasse sie liegen. Ich
denke ,Jetzt wird's aber wirklich langsam Zeit" und ..
sortiere Belege fiir die Steuer. Ich nehme extra eine
Terrassen-Auszeit an einem sonnigen Nachmittag und ...
jate Unkrautin den Blumenbeeten.

Heute Morgen beim Aufwachen musste ich plétzlich
denken: ,Hans, du bist mitten in dem Thema drin, zu dem
du was schreiben mochtest." Wie geht denn ,Freiraum-
schaffen” bei so einer Blockade? Welche Anteile halten
mich denn da dermaBen struktur-gebunden? Wie
bekomme ich denn ,ein bisschen Luft" zwischen ,mich"
und diese meine sogenannte ,Strukturgebundenheit”, die
sich als Aufschieben, Vermeiden, Blockade, Hemmung
manifestiert? ,Stuck states” (festgefahrene Zustinde)
sind immer was Strukturgebundenes.

Ich setze mich also hin, schwinge mit dem Ein und dem
Aus des Atems, lasse in der Fantasie die Vorstellung einer
freien Flache entstehen (dazu gleich mehr), frage Wer
regiert denn gerade jetzt da drinnen?” und warte. Von
rechts betritt eine hochgewachsene, irgendwie eckig
aussehende mainnliche Gestalt die imagindre innere
Blihne, ungeduldig, fordernd, streng. (M)ein ,innerer
Antreiber”. Gleichzeitig verkrampft meine Schulter- und
Kiefermuskulatur ganz leicht, der Atemraum wird etwas
kleiner. Ein zweiter Anteil taucht auf, ein heiBer, rebelli-
scher Impuls eines Jugendlichen, der keine Lust hat, sich
zu irgendetwas zwingen zu lassen. Das flhltsich so an, als
miisste ich den quasi aus dem Kérper hinausstellen, dort
nach rechts hin, wo der ,Antreiber” schon steht. In der

Vorstellung begriiBe ich diese beiden alten Bekannten

"und entferne mich mit meinem atmenden Ich so weit,

dass ich den vertrauten, mit viel Energie aufgeladenen
inneren Konflikt zwischen: ,Los, mach endlich!" (Antrei-
ber) und ,Niemand kann mich zu irgend etwas zwingen!"
{rebellische'rJugendlicher] in mir drin ,sehen" kann, ohne
ihn zu sehr zu spiiren.

Die Atmung flieBt wieder freier und tiefer. Warten, ob
noch was kommt. Direkt von vorne, tinzelnd und ein
bisschen geckig, eine verfiihrerisch wirkende schlanke
Person (nicht eindeutig ménnlich oder weiblich), mit
einem Gedichtband, Werke von Rainer Maria Rilke, in der
Hand. Und als (scheinbar) spontane innere Reaktion ein
leises schmachtendes Seufzen und eine kleine Traurigkeit.
Der fantasievolle, hochst anspruchsvolle ,Literat” und
sein Pendant, ein jugendlicher Mdchtegern-Rilke, dem
Rilkes ,Briefe an einen jungen Dichter” wie Balsam fiir die
Seele sind, die aber gleichzeitig die Sehnsucht nahren,
wenigstens einmal so schon zu schreiben wie Rainer
Maria - in dem Wissen, "dass das mangels Begabung nie
der Fall sein wird".

Beinahe gerate ich in meine Lieblingstrance. Es braucht
ein bisschen geistige Disziplin und Entschlossenheit, dem
Atem wieder die Hauptaufmerksamkeit zu widmen. Der
«anspruchsvolle Literat" und der ,wehmiitige junge
Dichter" positionieren sich halblinks vorne, in ziemlich
groBer Entfernung. Esist jetzt so, als ob der Atem (iber die
ganze innere Flidche streicht, die beiden Paare beriihrt,
wieder zurlickkehrt und eine vertrigliche Dosis dieser
ganz unterschiedlichen Stimmungsqgualitaten mitbringt.

Ich habe einen Anfang zum Schreiben gefunden.

Freiraumschaffen - in x Varianten

Wir haben in der Focusing-Ausbildungstradition ein
bewihrtes Set von Techniken und hilfreichen Vorstellun-
gen, wie Freiraumschaffen funktioniert und was
Freiraumschaffen bedeutet.

Wenn wir z.B. von duBerem Freiraum sprechen, dann
haben wir die Idee, dass es fiirs Focusing giinstig ist, einen
Ort zu wiahlen, an dem nicht zu viele Ablenkungen
passieren konnen (zwischen all meinen Belegen fiir die
Steuer kann ich mich einfach nicht so recht in eine
Haltung absichtslos-akzeptierender Selbstaufmerksam-
keit begeben). Auch das oft beldchelte Schuheausziehen
und Knépfeaufmachen von Gene Gendlin ist so ein
duBeres Freiraumschaffen, weil durch ein paar kleine
Handlungen dem Kdérper schon mal eine extra Portion
liebevoller Aufmerksamkeit geschenkt wird. Da gibt es
sinnvolle Rituale (aufraumen, Ortswechsel, Kndpfe
aufmachen). Rituale kénnen aber bedeutungsleer
werden. Deswegen sage ich gerne, dass ,jedes Focusing
mit einem Focusing anfangt": Was wire ein guter Platz,



um jetzt fiir eine Weile Focusing zu machen? Was brauche
ich auBen, damit ich nach innen gehen kann? Lieber
Korper, wie hittest du's denn gern, was brauchst du grad?
Unldngst hatte ich den eindeutigen Impuls, beim
Focusing zu stehen und im Raum herumzulaufen. Erst
hinterher habe ich verstanden, wozu das gut war.

Im Partnerschaftlichen Focusing (und mehr noch im
therapeutischen Setting) ist der Beziehungsfreiraum von
allergréBter Bedeutung. Auch hier gibt es sinnvolle
Rituale: Wie positionieren wir uns kérperlich zueinander?
Wie nah, wie fern? Wire Anfassen okay? Wie viel aktive
Unterstlitzung mdchtest du, FokussierendeR, von mir,
Begleiterin? Gib mir gleich Riickmeldung, wenn du
wahrend des Prozesses etwas von mir brauchst oder wenn
dich etwas an meinem Begleiten stért. Und so weiter. Ich
nehme den Begriff ,Beziehungsfreiraum" gern ganz
wortlich, indem ich immer wieder meine Aufmerksamkeit
in dem Zwischenraum zwischen mir (als Begleiter) und
meinem Gegenliber (Partnerln, Klientin) ruhen lasse und
dem nachspiire, was sich dann zeigt. Welche Qualitit hat
dieser Zwischenraum, der Raum unserer Beziehung, jetzt
gerade? Wie frei, flieBend, leicht, luftig, warm, lebendig ...
eng, stockend, schwer, zéh, kiihl, tot ... fiihlt sich dieser
Zwischenraum gerade an? Beziehungs-Freiraumschaffen
kann das eine Mal bedeuten, dass wir einander niher
kommen, ein anderes Mal, dass wir uns mehr trennen.
Oder uns einfach in Bewegung versetzen. Oder ...

Fiirs Freiraumschaffen scheint mir besonders hilfreich,
wenn ich von mir schon weiB, in welchen Erlebens- und
Handlungsmodalititen ich mich bevorzugt aufhalte.
Oder - wie man im NLP sagen wiirde - welches Reprisen-
tationssystem (z.B. optisch, akustisch, kinasthetisch) ich
unwillkiirlich favorisiere. Es ist vorteilhaft, in der
vertrauten Modalitat zu beginnen, um dann evtl. andere
Modalitdten dazuzunehmen. Das gilt fiir den duBeren und
den Beziehungs-Freiraum, und ganz besonders fiir den
inneren Freiraum:

Inneres Freiraumschaffen - kindsthetisch:

Was braucht der Kérper jetzt, um sich behaglich fiihlen
zu kénnen? Atmen. Dehnen. Rakeln. Schiitteln. Ist die
kbrperliche Position okay so? Kann ich kérperlich
entspannt und geistig wach da sein? Ist es besser, die
Augen offen zu lassen? Wo ist vielleicht eine korperliche
Stelle, die sich besonders angenehm anfiihlt, und die ich
als ,Beobachtungsposten” und ,Ausgangsort” wahle
(der .gute innere Ort")? Gibt es eine korperliche Intuition
liber evtl. erforderliche Sicherheitsvorkehrungen? Wie
wiirde sich der Kérper fiihlen, wenn ... vollstandig gelost
ware? Usw.

Inneres Freiraumschaffen - optisch:

Ich nehme absichtslos wahr, was mich gerade beschif-
tigt, symbolisiere es und stelle es in der Fantasie aus mir
‘hinaus (der beliebte Trick mit dem GefaB, der Truhe
usw). Oder: ich justiere in der Vorstellung einen
‘angenehmen inneren Abstand (das geht manchmal
leichter als das ,Hinausstellen”, weil ein rationaler,
skeptischer Anteil das Hinausstellen als Trick durch-
schaut und protestiert). Ich gehe in der Fantasie an einen
guten Ort und verankere mich dort. Usw.

Inneres Freiraumschaffen - akustisch:

Ich drehe das innere Radio leiser. Ich lausche dem Atem
und der Stille. Usw.

Der Zweck der Ubung

Was ist der Zweck der Ubung namens ,Freiraumschaf-
fen"?

Dass ich, indem ich bewusst Freiraum schaffe, den
«Muskel der Achtsamkeit” (Richard Baker roshi) trainiere.

Dass ich dadurch mein Bewusstsein in einen nicht-
identifizierten Zustand bringe und es dort halte. Ich habe
... (dieses Problem, diese strukturgebundene Reaktion,
diesen ,stuck state”, dieses Charaktermuster ...), aber ich
bin ... (das alles nicht, sondern noch was ganz anderes.
Aber was? Oder wer?).

Dass ich von diesem Zustand aus beobachten, aber auch
wihlen und steuern kann. Der freie Raum, genannt ,Ich”,
ist der Raum nicht nur fiir den sog. ,inneren Beobachter”,
sondern auch fiir den ,inneren Regisseur” oder .Dirigen-
ten" (P. Ferrucci).

Dass direktes Bezugnehmen auf das ,Schon-Gespiirte-
aber-noch-nicht-Gewusste" (deutsch: Felt Sense)
tiberhaupt méglich ist. Und damit dieses hochbedeutsa-
me absichtslose Verweilen gelingen kann, aus dem die
frischen Schritte kommen.

Dass durch die stetige Wiederholung des Freiraumschaf-
fens allméhlich neue, hilfreiche und heilsame Gewohn-
heiten des Umgangs mit mir selbst etabliert werden - in
gewisser Weise eine neue und auf neue Weise Halt und
Sicherheit gebende innere Struktur, die den unwillkiirli-
chen Riickgriff auf die altbekannten Muster (Strukturge-
bundenheit) teilweise eriibrigt. Nicht immer, aber ...

Dass ich vielleicht von diesem Zustand aus ab und zu
durch die ,kleine Tiir" ins Transpersonale hiniiberschliip-
fen kann?

Freiraumschaffen und Charaktermuster

Wenn ich mich selbst beim Focusing begleite, dann
brauche ich viel wache, absichtslose Selbstwahrneh-
mung. Denn nur zu leicht schnappt sich mein ,innerer
Antreiber", einer meinen zahlreichen ,inneren Kritiker",
mein ,sehnsiichtiges Kind" usw. die Rolle des inneren
Begleiters. Dann ist meine Beziehung zu mir selbst mehr
oder weniger stark durch die Anliegen, Haltungen und
Stimmungen dieser Anteile meiner Struktur getriibt, und
das wirktsich auf den Prozess aus.

Selbst-Focusing ist ja im Prinzip nichts anderes als
Partnerschaftliches Focusing - nur, dass der Begleiter mir
nicht gegeniiber sitzt als ein ,Du”, sondern dass ein
innerer Anteil von mir die Begleiter-Rolle wahrnimmt.
Insofern bezeichnet Ann Weiser Cornell Focusing als
«inner relationship technique” (die Technik, eine gute
Beziehung zusich selbst herzustellen).

So, wie ich im Partnerschaftlichen Focusing gut auf
meinen Freiraum als Begleiter achte (alle gelernte Technik
in greifbarer Ndhe, alle meine strukturgebundenen
Anteile ebenso - und dann méglichst absichtslos-
akzeptierend-achtsam wach da sein), so brauche ich auch
im Selbst-Focusing in meiner ,inner relationship"
maglichst viel von dieser Haltung.

Dazu ist es giinstig, wenn ich meine personlichen
Voreingenommenheiten (,strukturgebundene Anteile”,
.Charaktermuster" a) gut kenne, b) extra Aufmerksamkeit
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darauf verwende, diese Voreingenommenheiten bewusst
hervorzuholen und zu begriiBen und ¢) dann ein wenig
Abstand von ihnen nehme.

Die Triibung oder sonstige Beeintrdchtigungen der
absichtslos-akzeptierend-aufmerksamen Grundhaltung
beim (mich selbst oder jemanden) Begleiten ist ein guter
Hinweis, dass ich hochstwahrscheinlich gerade dabei bin,
in eine strukturgebundene Erlebensschlaufe hinein zu
geraten. So lassen sich z.B. auch die neun sog. ,Leiden-
schaften” des Enneagramms (Zorn, Stolz, Eitelkeit, Neid,
usw.) unschwer als neun spezifische Arten und Weisen
darstellen, den Freiraum und die Focusing-Haltung zu
verlieren.

Ein Experiment

Hier nun der vollstandige Anleitungstext des Freiraum-
Experiments, dasich eingangs schon angedeutet habe:
JWenn du's dir angenehm gemacht hast, so dass du
kérperlich entspannt und geistig wach da sein kannst,
den Kérper als Ganzes wahrnehmen kannst, und die
Atemluft, wie sie kommt und geht... dann lenke deine
Aufmerksamkeit ziisammen mit dem Atem nach innen
und lass in deiner Vorstellung eine weite Fltiche entste-
hen. So, als wdrst du mit deinem Atem im Zentrum einer
groBen Fliche, die sich nach vorn, nach links und nach
rechts erstreckt.

Und vielleicht hat diese Fldche eine wahrnehmbare
Begrenzung, vielleicht sind die Rdnder aber auch
unscharf oder einfach unwichtig. Und halte den gréBten
Teil der Aufmerksamkeit beim Atem, wenn du jetzt
beobachtest, welcher deiner inneren Anteile wie eine
zweite Person wie von selbst zu dir kommen mdchte. Es
kann sein, dass du einen konkreten bildhaften Eindruck
von dieser inneren Person bekommst, vielleicht aber auch
nur so etwas wie eine Ahnung oder eine Idee von dieser
Person.

Und beobachte einfach, was du innerlich bemerkst, wenn
du fragst, aus welcher Richtung sich diese Person ndhert.
Wie schnell oder wie langsam. In welcher Entfernung von
deinem atmenden Zentrum sie stehen bleibt. Kannst du
auch wahrnehmen, auf welche Weise du die Gegenwart
dieser inneren Person kdrperlich-atmosphdrisch spirst?
Und was du brauchst, damit du atmend gut da sein
kannst, mit diesem Anteil von dir, dieser inneren Person in
deiner Ndhe?

Wenn du einen guten inneren Abstand gefunden hast,
dann frag diese Innere Person auch noch nach ihrem
Namen (wenn du's nicht ohnehin schon getan hast).
Nimm den Atem wieder ins Zentrum deiner Aufmerksam-
keit. Warte und beobachte, wer als néichstes auftaucht ...
aus welcher Richtung? ... in welcher Qualitdt? ... verbun-
den mit welcher Atmasphdre? ... Und was du brauchst,
um atmend gut mit diesen beiden Inneren Personen da
sein zu kénnen.”

Es gibt verschiedene Maglichkeiten, dieses Experiment
fortzusetzen:

Das Erlebnis dieser inneren Begegnung mit Malstiften auf
einem Bogen Zeichenpapier Gestalt werden lassen. Die
Zeichnung dann als ,Thema" fiir ein (partnerschaftliches)
Focusing wahlen.
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Oder: Das innere Erleben in den konkreten duBeren Raum
bringen. Zum Beispiel die Standorte der Personen auf der
Jinneren Biihnenfliche" am FuBboden konkret mit
kleinen Klebepunkten markieren und von der Position des
nicht-identifizierten, atmenden ,lch" aus einen Orts-
wechsel vornehmen, nach dem Motto ,und jetzt bin ich ...
(der ,Kritiker", .der Antreiber”, ,das Kind"“) oder - bei
Arbeit mit dem Enneagramm-Modell - die Verkdrperung
der sog. ,Leidenschaft")" Es handelt sich hier keineswegs
um Rollenspiel! Vielmehr sind die unmittelbaren
Wirkungen solcher ,Bodenanker” immer wieder erstaun-
lich und die kérperlich vollzogene Riickkehr auf den Platz
des atmenden Ichs ist eine sehr umfassende Freiraum-
Erfahrung.

Wenn ein Begleiter dabei ist, kann die Arbeit mit dieser
Ubung auch in der Weise fortgesetzt werden, dass der
Begleiter die Person auf der Position des nicht-
identifizierten atmenden Ichs bittet, mit einer der Inneren
Personen direktsprechen zu diirfen.

+Voice Dialogue”

Bei dieser Vorgehensweise orientiere ich mich gern an den
Prinzipien der ,Voice Dialogue”-Methode, wie sie von Hal
und Sidra Stone entwickelt wurden (Stone und Stone
1994, 1996, 1997, Wittemann 2000): .
Ortswechsel und Einstimmung: Wenn A (diese Innere
Person | dieser Anteil von dir [ diese Teilpersénlichkeit)
nichtin dir drin wiire, sondern hier irgendwo im Raum, wo
wire er/sie dann?” ... ,Geh bitte an diese Stelle und warte."
Als Begleiter gehe ich still in Resonanzschwingung, z.B.,
indem ich einen dhnlichen Anteil bei mir selbst aufrufe.
Frage nach Erlaubnis: ,Bist du einverstanden, dass wir uns
etwas unterhalten?" Oder: ,Wen miissen wir fragen, ob's
okay ist, wenn wir uns unterhalten?” Vor allem bei
Dialogen mit kindlichen, verletzten und verletzlichen
Anteilen/Inneren Personen ist die Erlaubnis durch
bewachende und beschiitzende innere Anteile sehr
wichtig. Eine Grunderfahrung (und Grundregel) der
Voice-Dialogue-Arbeit ist: Erst wenn die ,Aufpasser” und
.Beschiitzer" (die sog. Hauptstimmen) sich genug
gewlirdigt wissen, sind konstruktive Dialoge mit anderen
Anteilen mdglich. Dieses Prinzip macht z.B. die Arbeit mit
dem ,inneren Kind" (den inneren Kindern) sicher und
ertragreich.
Dialog: Der Dialog kann lange Zeit ohne Worte, in einem
gefilliten Schweigen stattfinden. Es ist aber natiirlich
auch giinstig, ein paar gute Fragen zu kennen, wie zum
Beispiel die folgenden:
- Wer bistdu?
- Wasist deine Funktion im Leben von X? Was tust du?
- Was tust du fiir X?
- Wassind typische Situationen, wo du aktiv wirst?
- Was hast du heute (bisher [ im letzten halben Jahr) ge-
macht?
- Wer sind deine Gegenspieler? Mit wem hast du am
meisten Mihe?
- Seit wann gibt es dich? Seit wann bist du in X's Leben
aktiv?
- Wer in X's Geschichte hat dich beeinflusst?
- Wenn du nicht wirst, wie wiirde X's Leben aussehen?
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- Wenn du allein in X's Leben aktiv wirst, wie wiirde
seinfihr Leben aussehen?

- Wenn du absolut freie Hand hattest, was wiirdest du
tun?

- Mag X dich?

- Wie geht er/sie mit dir um?

- Was hast du fiir Wiinsche an X?

AbschlieBende Wiirdigung und Dank: Ein abschlieBendes
«Danke, dass du mit mir gesprochen hast; jetzt méchte ich
gern mit X direkt weitersprechen”, ist mehr als eine
hofliche Geste. Es bringt den grundlegenden Respekt zum
Ausdruck, den alle ,Inneren Personen" verdienen.

Zuriick zum nicht-identifizierten Zustand: Diese Dialoge
sind manchmal sehr bewegend, bringen iiberraschende
Aspekte hervor und wirken nachhaltig. Der Wechsel
zurlick in den nicht-identifizierten Zustand (in der
Sprache von ,Voice Dialogue”: zuriick zur Position des
«bewussten Ich") sollte daher sorgfiltig und langsam
passieren. Nach einer kleinen Pause zum Abstandnehmen
ist es glinstig, Riickblick zu halten, das Erlebte nachwir-
ken zu lassen und neue Bedeutungen zu sichern. Ahnlich
wie der 6. Schritt (,receiving”: annehmen und schiitzen)
im didaktischen Focusing-Modell.

Wo ein ,HOW" ist, ist auch ein ,WHO"

Wenn ich atmenderweise etwas Freiraum schaffe, die
Aufmerksamkeit nach innen lenke und ,wie?" frage (Wie
ist es gerade? Wie ist meine Stimmung, meine Befindlich-
keit gerade jetzt im Augenblick?) oder wenn ich frage
«Was in mir verlangt gerade nach meiner Aufmerksam-
keit?", kann ich ebenso gut ,wer?" fragen: Wer (d.h. wel-
cher Teil von mir, welche Teilpersonlichkeit, welche Innere
Person) ist gerade aktiv? Wer betritt soeben die innere
Biihne? Wer fiihrt im Moment Regie? Wo ein ,how" ist, ist
auch ein ,who" (Klaus Renn - persinliche Mitteilung einer
persdnlichen Mitteilung von Gene Gendlin).

Ich wage mal die Behauptung, dass strukturgebundenes
Erleben sich immer auch als innere Person (Teilpersénlich-
keit) symbolisiert, wenn man es entsprechend einlidt.
Den Streit, ob es die inneren Personen ,wirklich” gibt und
die epistemologische Krise, in die so ein Streit unweiger-
lich hineinfiihrt, mochte ich mir gern ersparen, indem ich
sage: Die inneren Personen existieren, indem ich sie wahr
nehme (Wahrnehmung = wahr Nehmung), und sie sind
wirk-lich, indem ich ihre jeweilige Wirkung konkret
erleben kann.

Wenn ich strukturgebundenes Erleben als innere
Personen symbolisiere, habe ich eine gute Mdglichkeit,
bewusster und damit flexibler mit meiner psychischen
Struktur umzugehen. Wenn ich (ibe, mich mit der einen
oder anderen inneren Person bewusst und mit Absicht
zu identifizieren, tibe ich immer gleich die Nicht-lden
tifikation mit. Ich kann mich aus der Identifikation mit
einer inneren Person umso besser ldsen, je mehr diese
innere Person sich gesehen, verstanden und in ihrem
Anliegen gewlirdigt weiB.

So kann ,Freiraumschaffen" (scheinbar paradoxerweise)
bedeuten, dass ich mich gerade nicht (strukturgebun-
den?) Anstrenge, z.B. die ,Energie” oder ,Stimme" eines

Inneren Kritikers mir vom Leib zu halten, sondern durch
einen Positionswechsel der ,Kritiker-Energie" erlaube,
sich voll zu entfalten. Oft entmischen und differenzieren
sich in einem solchen Prozess die Strukturanteile: Es zeigt
sich nicht ein Innerer Kritiker”, sondern eine Gruppe von
inneren Personen, die beschiitzende und bewachende Auf-
gaben haben, liber ein waches Unterscheidungsvermégen
verfligen, Prinzipien, Werte, Disziplin hochhalten usw.
Und natiirlich auch Norgler, Krittler, Miesmacher, Spass-
verderber ... bis hin zu wirklich destruktiven, sadistischen
Kritiker-Anteilen, in denen machtvolle (archetypische,
archaische, instinkthafte) Krafte gebunden sind.

Das Paradoxon in der Arbeit mit diesen ,Who"s ist: Je
mehr ich mich bewusst auf sie einlassen kann, desto
bewusster kann ich mich auch von ihnen 18sen. Je mehr
ich mich aus der Struktur-Gebundenheit l6sen kann,
desto besser habe ich die hilfreichen und unterstiitzenden
Aspekte meiner Struktur zur Verfiigung. Idealerweise.
(.Freu dich nicht zu friih, Hans", sagt gerade einer meiner
Inneren Kritiker. Es ist derjenige, der aufpasst, dass ich
nicht begeistert und blindlings in meine idealistische Falle
tappe.)

So ganz neu ist dies alles nicht. Bei dem christlichen
Wiistenvater Evagrius Ponticus (4. Jahrhundert) findet
sich z.B. die seelsorgerliche Empfehlung, man mége doch
den ,Ddamon”, wenn er denn kommt (und sein Kommen
bemerkt wird), freundlich zur Tiir hereinbitten. Ihn bitten,
Platz zu nehmen. |hm Tee anbieten. Mit ihm sprechen.
Und dann ihn bitten, etwas Abstand zu nehmen oder
wieder zu gehen nicht, ohne ,auf Wiedersehen" zu sagen.
Wie weise. Gleichzeitig ist das in unserer Focusing-
Begrifflichkeit eine kostliche Freiraum-Metapher: ,Der
Damon zum Tee" (Griin 1980)

Bei Artho Wittemann (2000) habe ich das Bild vom
Freiraum noch in einer anderen Variante wiedergefunden:
Das bewusste Ich (atmend, nicht-identifiziert, wahrneh-
mend, wahlend) in der Mitte eines groBen runden Raums
mit vielen Tliren. Einige dieser Turen stehen offen - durch
sie kommen und gehen unsere inneren Hauptpersonen
(diejenigen Strukturanteile, die unsere Strukturgebun-
denheit ausmachen). Einige dieser Tiiren sind zu, aber
nicht abgeschlossen. Durch sie kommen und gehen
verschiedene innere Personen, die situationsbezogen
angemessen agieren und reagieren (erwachsene,
kindliche, elterliche usw.). Einige dieser Tiiren sind fest
verriegelt. Hinter ihnen leben innere Personen, die die
Hauptpersonen nicht in den runden Raum hereinlassen;
einige dieser inneren Personen sind ganz still, wihrend -
andere sich durchaus lautstark bemerkbar machen. Und
auBerdem gibt es noch ein paar Geheimtiiren, die auf
Anhieb gar nichtals Tiiren erkennbarsind ...

Ein letztes Mal: Wer handelt wie in diesem inneren Raum?
Wer steuert, ordnet, dirigiert, streitet mit wem um die
Vorherrschaft? Wie kann der Teil von mir, der mich beim
Fokussieren begleitet, seinen guten und stabilen Platz
finden? Wie erhalte und stérke ich ein ruhiges Erleben von
Identitat (,Ich bin.") im Zentrum dieser Vielfalt?

Das ,Ich" ist ein freier Raum

Gene Gendlin (1994): ,Wenn man das Ich definieren
wiirde, verliert oder zerstirt man es. Das Ich ist nichts als

n
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daslch."

Johannes Wiltschko (1994) unterscheidet dieses
bestenfalls metaphorisch umschreibbare (siehe
oben), aber nicht definierbare ,Ich” vom ,Ego" (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 und zu einem freien, beziechungsfa-
higen Ich wird (das sich immer wieder von neuem
mit Inhalten identifizieren wird und muss).”
Insofern ist ,Freiraumschaffen” die immer wieder
neue Herstellung der inneren Beziehungsfahigkeit.
Wenn Sie mdégen: Fragen Sie sich doch
abschlieBend, welche lhrer inneren Personen auf
welche Passage dieses Texts wie reagiert hat.
Halten Sie eine kleine Besprechung ab, um eine
differenzierte Meinung zu bilden. Und fragen Sie
anschlieBend in lhren inneren Raum hinein, wer
denn vielleicht JETZT, nach Abschluss der Lektiire,
gerndie ,Regie” iibernehmen méchte.
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Mit diesem wunderschén geschriebenen
Artikel mochte René Maas anregen, das
«€igene Stillezentrum® aufzusuchen. Er
schreibt der Redaktion: ,Es ist meine
Erfahrung dass von da aus Therapie
betrieben werden muss." '
Und: ,Ndchste Woche fahre ich zum 12.
Mal nach Assisi. Da kommt dann wie-
der eine Gruppe von 25 Personen zum
Focusing zusammen. Assisi ist ein Ort,
wo sozusagen viele Spiegelchen herum-
héingen, in denen man verschiedene




ersucht der Therapeut®, den Prozess zu
hen, muss man immer wieder iiberra-
end feststellen, dass bereits etwas in Gang gesetzt wer-
den kann, wenn die von Rogers formulierten Basiskondi-
tionen in der therapeutischen Haltung erfiillt sind. Der
Klient kann erfahren, dass dasjenige, was sich bei ihm
abspielt, fiir den Anderen nachfiihlbar und vorstellbar ist
(Empathie). Er erfihrt weiterhin, dass die Akzeptanz
durch den Therapeuten ihn milder gegeniiber sich selbst
stimmt. Er merkt, wie er zusehends neugieriger und unbe-
fangener auf seinen eigenen Anteil an komplizierten und
festgefahrenen Interaktionen schauen kann. Die Kongru-
enz des Therapeuten kann ein Gefiihl der Sicherheit ver-
mitteln, wodurch der Klient sich nicht besorgt fragen
muss, was er von sich selbst Preis geben will und was
nicht. Er wird moglicherweise erstaunt sein, dass er eine
Tiir aufstoBen kann, ohne dass plotzlich alles auf offener
StraBe liegt, ohne dass er seine Selbstachtung aufs Spiel
setzt. Eine offene Tiir braucht fiir ihn nicht zu bedeuten,
dass er jedermann Einlass gewdhren muss und dass er sein
ganzes Hab und Gut herzeigen muss. Das aufmerksame
Zuhdren und die respektvolle Haltung des Therapeuten
bieten ihm die M&glichkeit, seinem eigenen Prozess zu ver-
trauen und ihm zu folgen. Oft versperrt jedoch eine
Blockade den Weg zur Verdnderung, wodurch sich der The-
rapeut vor die Frage gestellt sieht, welche Zugénge zum
Klienten noch offen sind, um die Therapie voranzubrin-
gen.

Ich mochte mich in diesem Beitrag mit den manchmal
unbemerkten oder unerwarteten Moglichkeiten befas-
sen, die den Prozess wieder in Gang setzten kdnnen.
Sowohl bei mir selbst als auch bei Supervisionen und in

|* Beim Schreiben dieses Artikels habe ich lange gezweifelt, ob ich
von einem/einer Therapeutin sprechen sollte. Da ich erfahrungs-
orientiert schreibe und demnach von mir selbst ausgehe, bekam die
- ménnliche Form den Vorzug. Die Wahl zwischen Klient und Klientin
£ | war schwieriger. Zundchst entschied ich mich fiir der/die Klientin,
aber das empfand ich im wortlichen und im bildlichen Sinne als
umstdndlich und stérend. SchlieBlich habe ich den Knoten durch-
hauen und mich fiir den Klienten entschieden. In einem meiner
ikel werde ich die Klientin zu Wort kommen lassen. Es
g, ab N

Ausbildungsgruppen habe ich bemerkt, dass wir uns als
Therapeuten manchmal sehr schwer tun, irgendeine Bewe-
gung in das festgefahrene Verhalten eines Klienten zu
bringen und dabei nahe liegende Anschiussstellen iiber-
sehen. Gut gemeinte Versuche kénnen als Zwang erfahren
werden, zu Erstarrung und Widerstand fiihren, anstatt
etwas in Gang zu setzen. Letztlich ist eine solche Enttiu-
schung jedoch kein Ungliick. Denn soweit die Erstarrung
mit dem Verhalten des Klienten zu tun hat, spiirt man als
Therapeut am eigenen Leibe wie lihmend diese Art des
Umgangs mit dem Klienten wirken kann, wie der Klient in
seine ihm vertrauten, jedoch erstarrten Muster verstrickt
sein kann und wie ohnmichtig sich der Andere, in diesem
Fall der Therapeut, dabei fiihlen kann.

Wahrend ich dies niederschreibe, wird mir bewusst, wie
schwierig es ist, bestimmte Dinge in Worte zu fassen. Ein
gut zuhdrender Leser wird hoffentlich immer nach innen
horchen, schauen wie der Text ankommt, ihn stets auf
Stimmigkeit priifen und vielleicht fiir sich selbst einen pas-
senderen Wortlaut, einen passenderen Ausdruck finden.
Wenn der vorliegende Text den Leser zu einer interaktiven
und korrigierenden Haltung anregen kann, darf ich
zufrieden sein. Beim Lesen von Texten Anderer will ich
zumindest zwischen den Zeilen noch Platz fiir mich selbst
finden kénnen. Manchmal sind Artikel, Kommentare und
Argumentationen so insich festgefiigt, dass ich ihrer iiber-
driissig werde oder mich klein und inkompetent fiihle. Ich
mdchte mich gern in einem Text heimisch fiihlen, mich
wiedererkennen kénnen, respektiert, iiberrascht und
akzeptiert werden, indem ich mich eingeladen fiihle, mich
dem Gelesenen zu stellen, nicht nur was seine Anschau-
lichkeit, sondern auch was die erlebbare Verwandtschaft
betrifft. So lange hierfiir keine Ansitze geschaffen wer-
den, riihrt sich im Inneren kaum etwas. Man kann solch
ein Selbstgefiihl niemandem aufschwatzen oder implan-
tieren.

Bei meiner Arbeit als erlebensorientierter Therapeut habe
ich bemerkt, dass der Verlauf von Prozessen ganz von mei-
ner Bereitschaft zu Aufmerksamkeit, Zuhoren und Stille
(AZS-Paradigma) abhingt und damit vom kreativen
Umgang mit Worten, Bildern, Kérperempfindungen, und
Kdrpersignalen. Ich hoffe, dass dieser Artikel den Leser mit
seinen eigenen, neuen, urspriinglichen Ideen, Assoziatio-
nen, Bestatigungen oder Erkenntnissen tiberraschen wird.
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Zum Inhalt: lch habe diesen Artikel in fiinf Abschnitte
untergliedert.

In, Oberfliichliches Zuhdren*wird geschildert, wie der Pro-
zess beim Klienten wieder in Gang gesetzt werden kann,
indem man sein bildhaftes Vermégen in der Sprache und
anderen Ausdrucksformen anspricht. Sodann richtet sich
die Aufmerksamkeit auf alltdgliche Signale und auf die
Ohnmacht der Anderen sie wahrzunehmen, was in uner-
betenen Ratschligen, Auslegungen oder bagatellisieren-
den Vergleichen zum Ausdruck kommt. Bei dieser Art des
Zuhérens kann sich jemand verschlieBen mit der Folge,
dass es bei einer Scheinkommunikation bleibt.

In ,Fliistern héren” geht es um die kaum wahrnehmbaren
Signale, einer Quelle, die dem Therapeuten Moglichkeiten
bietet, die Dynamik des Unscheinbaren zu entdecken:
eine aufkommende Triine, ein Funke Hoffnung, ein Funke
von Gliick, der Beginn eines Léchelns, die vagen Vermu-
tungen iber einen moglichen Gott, eine unségliche kind-
liche Angst, die noch stets vorhandenen Spuren des frii-
hen Todes des Vaters, einer Schwester oder wer immer es
sein mag, die wenigen Lichtpunkte sehr friiher Erinnerun-
gen. Oft gibt es so viele alte und neue Dinge, die noch kei-
nes Blickes gewlirdigt worden sind oder die sich so weit
aus dem Blickfeld entfernt haben, dass es jemandem allei-
ne nicht gelingt, sie zum Vorschein zu bringen, einzig und
allein, weil ein Zuhérer fehlt. Wer wissen méchte, ob dies
stimmt, kann sich hier kurz verabschieden, um herauszu-
finden, wie es sein wiirde, wenn in diesem Augenblick
jemand in der Ndhe wire, der uneigenniitzig alle Zeit und
Aufmerksamkeit aufwenden konnte, in Stille auf einen
Hoffnungsfunken, ein Zeichen geheimen Kummers zu
warten oder der Raum schaffen konnte flir einen noch
unaussprechbaren Wunsch nach innerer Ruhe, Anerken-
nung oder Geborgenheit.

In ,Aussagekraft verbaler und nonverbaler Botschaften”
geht es um die Art und Weise, in der ich als Therapeut
zuriickgebe, was ich gesehen, gehdrt und erfahren habe:
durch Sprache, Gesten, Intonation, Stille, Bilder und
Gebarden. Damit soll der Klient die Resonanz seiner eige-
nen }iuBerungen spiren. In dieser Konvergenz des exter-
nen und internen Dialogs gibt man dem Klienten die Mdg-
lichkeit, sein eigenes Erleben zu prizisieren und die Bild-
haftigkeit und Dynamik seiner eigenen Sprache zu ent-
decken. Wenn sich diese Dynamik zu entfalten beginnt, ist
es sowoh! fiir den Therapeuten als auch fiir den Klienten
oft nicht vorhersagbar, wohin der Weg fiihrt, weil sich der
Felt Sense immer nachdriicklicher zu manifestieren
beginnt.

Um diesen Priifstein frei zu machen, gebrauche ich die ers-
ten Focusing-Schritte: ,Raum einnehmen und Raum
schaffen”. Focusing ist eine Art des Zuhdrens, die Auf-
merksamkeit fiir das Unscheinbare, das beinahe Unsagba-
re verlangt, das im groben Netz des alltdglichen Zuhérens
nicht hangen bleiben kann. Anhand der Begriffe ,Raum
einnehmen” und ,Raum schaffen” méchte ich illustrieren,
wie Worter und Begriffe fiir verschiedene Menschen eine
vbllig unvorhergesehene Bedeutung erlangen und
dadurch eine eigene innere Dynamik entfalten kdnnen.
SchlieBlich méchte ich Gber das ,Mit dem Felt Sense
Umgehen lernen” sprechen. Manche Begriffsumschrei-
bungen kénnen helfen, dem Felt Sense bei sich selbst und
beim Anderen auf die Spur zu kommen. Dem Anderen

zuzuhdren setzt voraus, dass man gleichzeitig auch auf
sich selbst hért und in der Aufmerksamkeit die Resonanz

berlicksichtigt, die der andere bei einem hervorruft. So

kann ein Klient meines Wissens unmaglich das Wagnis ein-
gehen, in sich selbst den Weg zu einem Fe/t Sense einzu-

schlagen, wenn er nicht intuitiv flihlt, dass der Zuhdrer in

diesem Augenblick denselben Weg geht. So ist gutes Zuho-
ren auch immer ein Vorbote der Stille und der inneren Auf-
merksamkeit, wodurch auch das Urteil Giber das Verhalten

des Anderen entféllt. Man kann auch sagen, dass gutes

Zuhdren Platz schafft in einem selbst und um einen

herum.

1. Oberﬂﬁchtiches Zuhoren

In einer Gespréchstherapie sind Worte nicht nur der wich-
tigste Kanal, durch den der Klient seine Probleme mitteilt,
sondern kénnen auch Fundstitten sein, in denen sich die
problemverursachende missratene und gestorte Kommu-
nikation manifestiert.

Und meine Reaktionen werden auch ,wirtlich" mitge-
teilt. Gesprachstherapeuten missen daher ein Gefiihl fiir
Worte haben, so wie Musiker ein Gefiihl fiir Klange haben
und die Notenschrift beherrschen miissen, wollen sie in
Interaktion mit der Musik eines Anderen treten. Im
Bereich der Musik gibt es Menschen mit einem absoluten
Gehor. Auf der Gefiihls- und Beziehungsebene kommt
dies leider nicht vor. Man kann allerdings sein Gehor ver-
feinern und seine Fahigkeit aufmerksam zuzuhéren ver-
bessern. Gutes Zuhdren setzt eine sehr aktive Prasenz vor-
aus, die prozessfordernd und beschleunigend wirken
kann, da sich auch der andere mehr im ,Sein", anstatt im
Jun" und ,Nichttun" verankert. (Maas, 1976, Unter-
schied: Focusing und Meditation)

Der moderne Mensch verlernt das Zuhoren, er ist immer
weniger in der Lage, sich selbst und den Anderen zu héren.
Ich méchte hierauf spéter noch naher eingehen, da jeder-
mann, der auch nur ein wenig lber sich selbst reflektiert,
im téglichen Leben immer wieder mit seiner eigenen Unzu-
langlichkeit und seinen eigenen unbefriedigten Bediirf-
nissen auf diesem Gebiet konfrontiert wird. Es ist eine
geteilte Ohnmacht.

Das Zuhéren wird oft durch Erwartungen, gute Absichten,
Losungsvorschlage, Irritationen und Frustrationen - gene-
riert durch die eigenen Erfahrungen als Kind, Bruder oder
Schwester - iibertiincht. Sehr wahrscheinlich wird sich
der Gesprachspartner dann verschlieBen, wodurch der
Dialog in eine Scheinkommunikation miindet. lch méchte
hier einige Reaktionen von Zuhérern auflisten, die auf
den Sprecher hemmend wirken kénnen.

Unerbetene Ratschldge
An deiner Stelle wiirde ich ...
Vielleicht solltest du einmal ...
Was hdltst du davon...
Mit solchen Fragen (In dieser Sache) kannst du dich am
besten an ... wenden.

Ungefragte eigene Erfahrungen
Ich kenne jemand, der ...
Miristeinmal passiert, dass...
Da muss ich sofortan ... denken.

Heute las ich zufillig, dass... Fortsetzung auf Seite 19
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Haufig gestellte Fragen
zu Focusing-Partnerschaften

Ann Weiser Cornell und Barbara McGavin

Focusing beschrdnkt sich nicht auf die Anwendung im

Rahmen der Psychotherapie und damit auf einen nur
kleinen Kreis von Menschen. Es beruht auf einem sehr
alten Wissen, das weitergefiihrt und neu formuliert
als alltagserprobte Methode Menschen in vielen

Lebensbereichen helfen kann: als Selbst-Focusing und

als Partnerschaftliches Focusing.

Im Focusing-Journal 7/2001 haben wir den Artikel , Si-

cheres Focusing mit (fast) jedem Begleiter” von Ann

Weiser Cornell veréffentlicht. Der nachfolgende Text

setzt diese Thematik fort. Er behandelt ausfiihrlich Fra-
gen zur Praxis des Partnerschaftlichen Focusing und

beschreibt einen Rahmen, in dem es sicher, frei und wir-
kungsvoll stattfinden kann.

Definitionen

Was ist Partnerschaftliches Focusing?

Eine Focusing-Partnerschaft ist eine Ubereinkunft zweier
Menschen, sich zu treffen (personlich oder am Telefon),
um sich beim Fokussieren gegenseitig zu begleiten.

Was ist eine Focusing-Runde?

Ein ,focusing turn"ist die Zeit, in der du fokussierst. Du
lenkst deine Aufmerksamkeit nach innen und fangstan zu
spiiren, was deine Aufmerksamkeit haben mdchte. Du
folgst deinem eigenen Focusing-Prozess und teilst davon
mit, was du willst und wann du es willst. Die Person, wel-
che das gerade tut, wird die ,Fokussierende" genannt.

Wird wahrend einer Focusing-Runde nur fokussiert?

Die Focusing-Runde gehdrt dem Fokussierenden, und er
kann sie so gestalten, wie er mdchte. Das schlieBt ein, Gber
ein Problem zu sprechen, einen Rat einzuholen oder eine
Tasse Kaffee zu trinken. Wenn er die Zeit nutzen will, um
z.B. etwas zu planen oder um zu meditieren, ist das seine
Sache. Gewdhnlich aber wird er die Zeit fiir Focusing ver-
wenden. Jedoch besteht dazu keine Notwendigkeit. Es ist
wichtig, dies zu beachten, denn es bedeutet, dass nie-
mand insbesondere nicht der Begleiter dem Fokussie-
renden sagt, was er in seiner Zeit zu tun und wie er es in
der rechten Weise zu machen hat.

Was ist eine Zuhér-Runde?

Ein ,listening turn”ist die Zeit, in der du zuhdrst, wéhrend
die andere Person fokussiert. Der Zuhdrer wird Begleiter
genannt. Diese Form des Zuhdrens ist mehr als nur ,ho-
ren”; sie bedeutet vielmehr, wirklich aufmerksam da zu
sein fiir den Prozess im anderen Menschen. Gewdhnlich
sagst du alles oder einiges von dem zuriick, du ,spiegelst”,
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was der Fokussierende mitteilt. Diese Art des Zuhdrens
erscheint einfach, denn du ,tust" scheinbar nichts. Den-
noch kann sie sehr machtvoll und hilfreich sein. Sie ist
eine subtile Kunst, die durch Ubung entwickelt werden
kann.

Hért der Begleiter dem Fokussierenden wéhrend dessen

Runde immer zu?

Der Begleiter gibt jede Unterstiitzung, welche der Fokus-
sierende erbittet. Der Normalfall ist das Zuhgren (Spie-
geln, Zurlick-Sagen); wir machen das, bis wir um etwas
anderes gebeten werden. Aber der Fokussierende kann
den Begleiter auch bitten, zu schweigen, oder Riickmel-
dungen, Ratschldge, eine Stellungnahme oder Anleitun-
gen zu geben (guiding). Es ist eine Regel, dass der Fokus-
sierende den Begleiter um die Art von Prisenz bitten
kann, die er gerade benotigt.

Gibt es Regeln oder Richtlinien, die helfen, damit sich
eine Focusing-Partnerschaft fiir beide Seiten sicher
anfiihlt?

Sicherheitsrege! Nr. 1: Erwdhne niemals etwas iiber

den Inhalt der Focusing-Sitzung, selbst dann, wenn sie
voriiber ist, es sei denn, der Fokussierende kommt darauf
zu sprechen. Ebenso solltest du nichts erzdhlen tber dhn-
liches, das du erlebt hast und auch niemals Ratschlige
geben, was der Fokussierende mit seinem Thema oder Pro-
blem tun sollte. Dies ist auBerordentlich wichtig. Gerade
nach Beendigung einer Focusing-Sitzung ist eine beson-
dere Verletzlichkeit gegeben. Sie verlangt denselben fein-
filhligen Umgang wie die Zeit des Focusing selbst. Jede
Art von Bemerkungen Gber den Inhalt einer Sitzung des
Focusing-Partners kann eurer Beziehung schwer schaden.
Sogar scheinbar harmlose Bemerkungen wie ,Ich hoffe,
dein Riicken fiihlt sich jetzt besser an” kann die Gewiss-
heit des Fokussierenden - namlich das zu spiiren, was fiir
ihn notwendig ist - durcheinander bringen.
Sicherheitsregel Nr. 2: Privatsphére. Es ist wichtig, dass
sich der Fokussierende berechtigt fiihlt, so privat oder so
offen zu sein, wie er will. Er bestimmt, wie viel er vom
Inhalt seines Focusing mitteilt oder fir sich behilt.
Manchmal braucht es seine Zeit, um auftauchende Inhal-
te zu erfassen, bevor man sie mit anderen teilen kann.
Manches ist besser, fiir sich zu behalten. Es ist fiir den
Begleiter nicht wichtig zu erfahren, womit sich der andere
beschaftigt. Niemals darf deine Neugierde, etwas iber
den Inhalt erfahren zu wollen, den Prozess stéren. Wenn
du fokussierst, kannst du deinem Begleiter sagen ,Ich
kann spiiren, wie das zusammenhingt," oder ,Ich fiihle,
worum es geht”, ohne irgendwelche Einzelheiten zu ent-
hiillen.
Sicherheitsregel Nr. 3:Vertraulichkeit. Teile nie irgendet-
was aus der Focusing-Sitzung deines Partners irgendje-
mandem mit, auBer du hast die ausdriickliche Genehmi-
gung dazu. Von dieser Regel gibt es keine Ausnahmen.
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Planung

Nehmen die Partner immer beide Rollen die des Fokus-
sierenden und die des Begleiters ein?

Esist von groBer Bedeutung, dass in der Partnerschaft Aus-
gewogenheit besteht. Deshalb ist der Rollenwechsel wich-
tig. Ausgewogenheit kann sich auf die Zeit, aber auch auf
anderes beziehen. Zum Beispiel vereinbaren zwei Perso-
nen, dass jeder so lange fokussieren kann, wie er mochte,
Dann ist es in Ordnung, wenn die eine Sitzung vierzig und
die andere zehn Minuten dauert. Auch braucht nicht
jedes Treffen beide Runden zu umfassen. Manche Partner
machen aus, dass in der einen Woche nur einer fokussiert
und in der folgenden Woche der andere. Das ist ebenfalls
in Ordnung. Es ist sogar moglich, dass immer die gleiche
Person anfangt, wenn die andere damit einverstanden ist.
Das ist eure Sache.

Mein Partner und ich brauchen fast mehr Zeit, um einen
Termin auszumachen, als wir uns fiir Focusing nehmen!
Am besten ist es, einen regelmiBigen Termin auszuma-
chen und sich an diesen zu halten. Auch dann, wenn man
wegen anderer Ereignisse einige Wochen (iberspringen
muss. Allmahlich wird euch dieser eine Termin in der
Woche immer wichtiger, ihr werdet ihn von anderen Ver-
pflichtungen frei halten und euch darauf freuen.

Wo kann Partnerschaftliches Focusing stattfinden?

Wenn ihr euch persénlich trefft, ist jeder Ort méglich, mit
dem ihr beide einverstanden seid und wo sich keiner von
euch belauscht oder sonst wie gestort fiihlt. Ihr braucht
Stithle [man kann auch auf dem Boden sitzen, Anm. d.
Red], auf denen sich jeder wohl fiihlt, und eine Uhr oder
einen Wecker, um auf die Zeiten der Runden zu achten.

Wie geht Telefon-Focusing?

Fir Focusing am Telefon gilt das gleiche wie fiir persénli-
che Treffen, auBer dass ihr nur Kontakt tiber das Telefon
habt. Es ist gut, dafiir zu sorgen, dass wihrend dieser Zeit
kein anderer anrufen kann und eure Familienmitglieder
oder Kollegen wissen, ihr telefoniert fiir eine bestimmte
Zeit. Manchen ist es unbequem, wenn sie den Telefonhé-
rer langere Zeit an ihr Ohr halten missen. Abhilfe schafft
eine Freisprecheinrichtung oder ein Kopfhdorer-Set mit
einem kleinen Mikrofon.

Zeit und Ablauf

Wie lange dauert eine Sitzung?

Das liegt ganz bei euch, Manche setzen dafiir jeweils zwan-
zig Minuten an und andere wiederum eine Stunde. Aber
essind auch kiirzere oder langere Zeiten moglich.

Werfingtan?
Jedervon euch beiden kann beginnen - esspielt keine Rol-
le.

Wie beginnt eine Sitzung?

Nachdem ihr ausgemacht habt, wer zuerst fokussiert,
stelltder Begleiter drei Fragen:

1. Wenn ihr euch personlich trefft: ,\Wo méchtest du gerne

sitzen, und wo und in welchem Abstand soll ich sein?"
Oder am Telefon: ,Sitzt du bequem, und kannst du mich
guthdren?”

2. ,Wann soll ich dir sagen, dass deine Sitzung zu Ende
geht?"

3.,Was hittest du gerne von mir als Begleiter?”

Wenn der Fokussierende diese drei Fragen beantwortet
hat, beginnter so, wie es fiir ihn stimmig ist.

Wie halten wir die vereinbarte Zeit ein?

Zu Beginn einer Sitzung fragt der Begleiter den Fokussie-
renden ,Wann soll ich dir sagen: ,Deine Sitzung geht zu
Ende?" Der Fokussierende nennt die Zeit, die er braucht,
um gut abschlieBen zu kdnnen, also zum Beispiel ,fiinf
Minuten vor Ende und dann bitte nochmals nach zwei
Minuten."

Wenn diese Zeit gekommen ist, teilt dies der Begleiter
dem Fokussierenden klar und deutlich mit, zum Beispiel:
«Ab jetzt hast du noch fiinf Minuten Zeit." Wenn der
Fokussierende gerade etwas gesagt hat, was noch nicht
zurtickgesagt wurde, dann ist es hilfreich, wenn der
Begleiter erst zuriicksagt, was ihm zuvor mitgeteilt wurde
und dann auf die verbleibende Zeit hinweist. Tu das auch,
wenn ihr die Zeit aus den Augen verloren habt; wenn
urspriinglich z.B. drei Minuten vereinbart waren, aber nur
mehr eine Minute lbrig ist, sage trotzdem ,noch drei
Minuten.”

Istdie vereinbarte Zeit fiir die Sitzung tiberschritten, dann
sage nicht ,Die Zeit ist vorbei” oder etwas dhnliches. Seid
ihr zum Beispiel fiinf Minuten (iber der Zeit, kannst du
etwas sagen wie ,Sieh, ob es eine passende Stelle gibt, an
der du zu Ende kommen kannst."

Wenn der Fokussierende dazu neigt, die Zeit zu {iberzie-
hen, kannst du ihn fragen, ob du friiher als vereinbart
iiber das nahende Ende einer Sitzung informieren sollst.
Waren es urspriinglich drei Minuten, dann schlage acht
oder zehn vor. Der Vorteil ist eine lingere Abschlussphase,
ohne deswegen dem anderen auf die Zehen zu treten.,
Natlirlich sind wir keine Maschinen und es sollte immer
moglich sein, wenn notig die vereinbarten Zeiten neu zu
verhandeln. Wenn du den anderen zwei Minuten vor
Abschluss informierst und er erwidert, ,Ich habe das
Gefiihl, ich brauchte noch zusatzlich fiinf Minuten, geht
das?" sollte es dir leichter fallen zuzustimmen, als wenn
dein Partner ohne zu fragen die Zeit tiberschreitet. Es wird
dir vermutlich auch leichter fallen, wenn es eher die Aus-
nahme als die Regel ist. Der Schiissel liegt darin, auf die
Bediirfnisse deines Partners und auf deine eigenen zu ach-
ten.

Ich bin nach meiner Focusing-Runde nicht in der Verfas-

sung, gleich den anderen zu begleiten.

Wie wére es mit einer Pause von etwa fiinfzehn Minuten
zwischen den Runden? Das reicht gut fiir eine Tasse Tee
oder einen kurzen Spaziergang um den Block, und du
kommst erfrischt zuriick zum Zuhdren. Oder ihr einigt
euch auf zehn Minuten, damit du nach deiner Sitzung
etwas Zeit hast, deine Erlebnisse in deinem Focusing-
Tagebuch festzuhalten.

(weiter auf Seite 28)
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Vereinbarungen einhalten

Was ist, wenn ich eine Verabredung fiir unser Partner-
schaftliches Focusing verschieben oder absagen muss?
Wenn du ein Treffen wirklich verschieben oder absagen
musst, dann gib deinem Partner so bald wie mdglich
Bescheid - und dann ist es an dir, dich wieder zu melden
und méglichst bald einen neuen Termin auszumachen.
Aber war es wirklich notwendig, das Treffen zu verschie-
ben oder abzusagen? Wie wichtig war das, was dazwi-
schen kam? Eine Focusing-Partnerschaft gelingt am
besten, wenn man die Zeit dafiir als unantastbar betrach-
tet. Dein Focusing-Partner ist sehr, sehr wichtig, und du
vermittelst ihm das, wenn du mit euren Vereinbarungen
achtungsvoll umgehst und nur etwas dnderst, wenn es
wirklich unumganglich ist.

Solite ich nicht unser Treffen absagen, wenn ich eigent-
lich nicht fokussieren méchte?

Es kann gut sein, dass etwas in dir sich einmal nicht zum
Focusing hingezogen fiihlt.

Ein Teil in dir sagt vielleicht: ,Nichts tut sich," oder ,Ich
fithle mich zu schwach,” oder auch ,Der andere kann
damit nicht umgehen.” Wenn dich der Focusing-Prozess
in tiefere Schichten fiihrt, ist so etwas sehr wohl mdglich.
Das ist ein Zeichen, dass du etwas Bedeutsamem in dir
nahe kommst.

Einer der groBen Schitze einer Focusing-Partnerschaft
ist, dass du - wenn ihr euch regelmiBig und gerne trefft -
immer mehr in deinen eigenen Focusing-Prozess
gelangst. Auch wenn irgendetwas in dir gerade dann
unbedingt die entgegengesetzte Richtung einschlagen
will.

Zum Focusing selbst brauchst du dich keinesfalls zu zwin-
gen. Aber du solltest schauen, ob es fiir dich passt, auch
jene Teile in dir zuzulassen, die so etwas sagen wie ,Es
kommt ja doch nichts." Warte, gib dir selber Zeit. Oder
wenn eine Angst oder Betroffenheit da ist, lasse es zu. War-
te, sei einfach dabei.

Wie ist es, wenn wir uns treffen, aber ohne meine Focu-
sing-Runde? Ich will nur zuhéren, wihrend mein Partner
fokussiert.

Das ist keine gute Idee. So etwas kann eure Beziehung
durcheinander bringen und den einen als bediirftig und
den anderen als Gebenden erscheinen lassen. Vielleicht
noch bedeutsamer ist die Verdnderung in der Beziehung
zu dir selbst. Deine Focusing-Runde ist die Zeit, in der es
deine Aufgabe ist, dich nach innen zu wenden und ver-
fiigbar zu sein fiir alles, was deine Aufmerksamkeit haben
mochte. Es ist Bestandteil des Aufbaus einer vertrauens-
vollen inneren Beziehung. Erinnere dich: Wahrend deiner
Zeit brauchst du nicht zu fokussieren. Aber dennoch ware
es sicherlich sinnvoll, zumindest kurz nach innen zu spii-
ren, ob da nicht doch etwas ist, was diese Woche deine Auf-
merksamkeit haben méchte. Nimm dir ein wenig Zeit, um
nachzuspiiren, warum dir nicht nach Focusing zumute ist.
Wenn deine inneren Orte heute wirklich keine Begleitung
wiinschen, hast du immer noch die Maglichkeit, wahrend
deiner Zeit mit dem Partner zu plaudern oder ein Gesprach
{iber irgendetwas zu fiihren.
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Mein Partner hat eine schwere Zeit und scheint viel Focu-
sing zu brauchen; ich dagegen fiihle mich grundsétzlich

in Ordnung. Ist es dann richtig, ihm meine Focusing-Zeit

zu geben?

Es kann zwar fiir den anderen wie ein Gefallen aussehen,
wenn du ihm deine Focusing-Zeit gibst, tatsachlich aber
ist das nicht gut, denn auf die Dauer ist es einer gesunden
Partnerschaft abtrdglich.

Menschen sind unterschiedlich. Bei einigen tut sich viel
und hiufig etwas. Sie sind ,nahe am Prozess" Manche
dagegen glauben, dass nichts geschieht. Sie sind ,fern
vom Prozess". Beide Arten von Menschen kdnnen viel Nut-
zen aus dem Focusing ziehen. Aber der, bei dem sich
scheinbar nichts tut, sollte trotzdem nicht seine Zeit her-
geben, auch wenn der andere sie anscheinend gut
gebrauchen kénnte. Fiir beide ist Focusing wichtig.
Zudem kann die Person, die im Moment etwas durchein-
ander ist oder eine harte Zeit durchmacht, auch viel von
der Rolle des Zuhdrenden profitieren: das Gefiihl innerer
Zentrierung, das Empfinden von Selbstwert, fiir einen
anderen da sein zu kénnen ...

Nochmals: Wenn das nur einmal und wegen besonderer
Umstdnde vorkommt, ist das nicht weiter schlimm. Aber
auch dann sorgt dafiir, dass ihr euch beide bewusst ent-
scheidet. Mache nicht einfach mit ohne wirklich zuzu-
stimmen. Ansonsten entsteht sehr leicht ein Ungleichge-
wichtin der Partnerschaft.

Eines der wichtigsten Dinge, die Focusing die Menschen
lehrt, die sich leicht von Geflihlen berwéltigen lassen,
besteht darin, ihnen einen angemessenen Raum zu geben
und sie nicht zu unterdriicken. Andererseits kdnnen jene,
die zu wenig intensive Gefiihle haben, lernen, wie wichtig
es ist, sich Zeit zu nehmen, um innerlich etwas zu spiiren.
Auch dann, wenn sie meinen, eigentlich sei alles in Ord-
nung.

Wie ist es, wenn ich derjenige bin, der eine schwere Zeit
durchmacht; ist es dann gut fiir mich, wenn mein Partner
auf seine Focusing-Runde verzichtet und ich linger
fokussieren kann?

Das ist nicht empfehlenswert ausgenommen vielleicht
unter auBergewGhnlichen Umstanden, wie dem Tod eines
geliebten Menschen. Partnerschaft sollte gleichwertig
sein, und das bedeutet auch, beide Rollen wahrzunehmen.
Wenn du das Empfinden hast, du brauchtest eigentlich
ofters mehr Zeit, dann konnt ihr beide vielleicht ausma-
chen, dass eure beiden Runden in Zukunft langer dauern.
Oder wenn du fiihlst, du méchtest insgesamt mehr fokus-
sieren, dann kdnntest du dir einen zweiten Focusing-
Partner suchen. Es gibt keine Regel, die besagt, dass du
nur einen haben darfst!

Zwischenmenschliches

Ist es gut, einen Freund als Focusing-Partner zu haben?
Viele Freunde wurden Focusing-Partner und viele Focu-
sing-Partner wurden Freunde. Da gibt es kein Problem. Es
ist aber ebenfalls in Ordnung, wenn ihr nur Focusing-
Partner seid, ohne euch deswegen zu befreunden.

Merke, der Schliissel liegt darin, den Raum fiir Focusing
getrenntvon dem Raum fiir Freundschaft zu halten.
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Wenn du zum Beispiel gerne noch etwas plaudern méch-
test und dich etwas beschiftigt aus den vergangenen
Tagen, tu das, bevor deine Sitzung anfangt. Wenn du
dann mit Focusing beginnst, lass diese Art von freund-
schaftlichem Gesprich vollstindig beiseite. Wenn du
willst, kdnnt ihr das signalisieren, indem ihr euch auf eure
.Focusing-Stiihle" setzt. Bei Focusing am Telefon kann
man diese Grenze ebenfalls kennzeichnen: ,Nun, fangen
wiran.

Ist Focusing mit einem sehr nahe stehenden Menschen
maglich?

Focusing kann deine Beziehung wesentlich vertiefen.
Dabei wird vorausgesetzt, dass Bereitschaft und gegen-
seitige Achtung vorhanden ist. Die Focusing-Lehrerin
Christel Kraft schldgt vor, mit einem sehr nahe stehenden
Partner Focusing inhaltsfrei zu machen, d.h. zu fokussie-
ren, ohne Inhalte zu benennen.

Ich bin mir nicht sicher, ob mein Partner wirklich fokus-
siert. Was soll ich tun?

Nichts! Denke daran, dass die Sitzung dem Fokussieren-
den gehort. Du bist als Zuhorer und Begleiter nicht ver-
antwortlich und zustandig dafiir, dasssich in dessen Focu-
sing etwas Gutes ereignet oder sogar, ob er (berhaupt
fokussiert.

Die Verantwortung zwischen Focusing-Partnern ist ganz
klar aufgeteilt: Fokussiert jemand, ist es dessen Sitzung,
dessen Zeit. Wenn er seine Zeit verwenden méchte, um
liber etwas zu reden anstatt es zu erspiiren, ist das seine
Sache. Méchte er irgendwelchen Ideen oder Einfillen
nachgehen, etwas planen oder einfach meditieren, ist das
genauso seine Angelegenheit. Frage einfach, wie dich die
andere Person gerne hitte.

Ich bin verunsichert, denn mein Partner hat mehr Erfah-
rung im Focusing und im Zuhdren als ich ich befiirchte,
ich bin nicht gut genug fiir ihn.

Eine Focusing-Partnerschaft ist eine gleichwertige Bezie-
hung; sie beruht auf Gegenseitigkeit. Auch wenn der eine
von euch mehr Erfahrung hat, ist Gleichheit die Basis
eurer Beziehung. Als Fokussierende sind wir alle gleich in
der Weise, dass wir ein inneres Wissen besitzen, dem man
vertrauen kann.

Wenn du fokussierst, ist esimmer gut, deinem Begleiter zu
sagen, was du von ihm méchtest, sogar dann, wenn er der
erfahrenste Focusing-Begleiter der Welt wire.

Bist du Begleiter, dann lasse dir von dem Fokussierenden
sagen, was er von dir méchte und richte dich dann auch
danach. Die gute Nachricht dabei: Je erfahrener ein
Fokussierender ist, desto besser kann er mit der Beglei-
tung durch einen Anfanger umgehen.

Mache dir also keine Gedanken du wirst esschnell lernen!

Ich fiihle mich bei meinem Partner nicht sicher genug,
um an bestimmten Themen zu arbeiten. Mein Partner ist
Jja kein Profi. Ich befiirchte, er kann mit der Tiefe und
Intensitét, in die ich mich begebe, nicht umgehen.

Dazu zwei Dinge. Zum einen mdchte ich dich ermutigen,
deinem inneren Gefiihl zu vertrauen, das dir sagt, was du in
deiner Focusing-Partnerschaft behandeln kannst. Schiebe
niemals deine inneren Warnungen beziiglich deiner

Sicherheit beiseite. Sie haben ihren Grund.

Es kann aber auch sein, dass du missverstehst, was eine
Focusing-Partnerschaft ist. Dein Partner ist weder dein
Therapeut noch dein Berater. Es liegt nicht in seiner Ver-
antwortung, sich mit deinen Angelegenheiten zu befas-
sen. Dein Partner soll einfach prisent sein, wihrend du
dich an tiefen und heiklen inneren Orten aufhiltst, und
ihnen Platz machen. Wenn du dir aber nicht sicher bist, ob
du mit dem, was auftaucht, umgehen kannst, ist das
etwas anderes. Dann kannst du Giberlegen, ob du dir von
einem Therapeuten oder Berater mehr Unterstiitzung
holen mdchtest.

Noch etwas: Bist du dir nicht sicher, wie deine Inhalte bei
deinem Begleiter ankommen, dann kannst du fokussie-
ren, ohne zu sagen, worum es geht.

Mein Partner hért nicht so zu, wie ich es brduchte. Ich
méchte mehr Schweigen (weniger Schweigen, genaue-
res Zuriicksagen, mehr Umschreibungen, etc.).

Es gehdrt zu einer Focusing-Partnerschaft, dass der
Fokussierende dem Begleiter mitteilt, was er von ihm
haben machte. Zu Beginn der Sitzung fragt der Begleiter:
«Was héttest du gerne von mir als deinem Begleiter?" Das
ist die Gelegenheit zu sagen, was du haben méchtest. Du
kannst das aber auch jederzeit wihrend der Sitzung tun.
Du kannst deinen Partner bitten zu schweigen oder ihn
auffordern, das zu wiederholen, was du eben gesagt hast
und so fort. Es ist deine Sitzung. Gestalte sie so, wie du
willst. Zu spiiren, was es fiir deinen Prozess vom Begleiter
braucht, gehdrtauch zu Focusing.

Was, wenn der Begleiter vom Inhalt des Fokussierenden
beriihrt wird?

Erste Antwort: Wunderbar! Was fiir eine groBartige Gele-
genheit!

Zweite Antwort: Als Zuhérer bist du selbstverstandlich fiir
deine eigenen Gefiihle und Reaktionen verantwortlich,
Du bist ein Mensch, der auch bewegt, beriihrt, erschiittert
oder beunruhigt werden kann von dem, woran der Fokus-
sierende arbeitet. Aber es sind deine Gefiihle. Wir wiirden
dir raten, einfach schweigend alle Empfindungen zu
akzeptieren, die in dir auftauchen, wihrend du dem
Fokussierenden zuhorst. Du kannst zu ihnen etwa sagen
«Hallo, ich weiB, ihr seid da." Das sollte geniigen. Es
besteht keine Notwendigkeit, dich weiter mit ihnen zu
befassen, nicht einmal nach Abschluss der Sitzung. Du
mischt dich sonst zu leicht in die Inhalte deines Partners
ein.

Wenn du dann an die Reihe kommst, mag es eine Mog-
lichkeit geben, dariiber zu fokussieren, was in dir anliss-
lich der Focusing-Runde deines Partners aufgetaucht ist.
Wenn es wirklich deine Anteile sind und keinesfalls etwas
von deinem Partner, kann das angehen. Erinnere dich
daran: Es ist immer mdglich zu fokussieren, ohne den
Inhalt zu erwihnen. Bist du dir nicht sicher, kannst du es
mit deinem Partner abkldren. Du sagst ihm kurz, was du
vorhast und fragst ihn, ob das fiir ihn in Ordnung ist oder
ob es ihn verletzt. Sich in dieser Weise gegenseitig zu for-
dern, kann fiir beide Teile sehr lohnend sein.
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Die gefdhrlichste Art, in etwas verwickelt zu werden,
besteht darin, sich dessen gar nicht bewusst zu sein.
Anstatt fiir deine Riickmeldungen an den Fokussierenden
selbst die Verantwortung zu libernehmen, kommen plétz-
lich Ratschldge, Rettungsverhalten, Kritiksucht oder
Urteile Gber ihn bzw. andere Personen aus seinem Leben.
Das Bediirfnis, etwas zu raten, zu retten, zu helfen oder
auch zu beurteilen, mag sehr wohl von einem Ort in dir
kommen, dem es nicht gut ging wihrend des Focusing-
Prozesses deines Partners. Sei wachsam, wenn etwas in dir
auftaucht, das unbedingt helfen, konstatieren oder retten
mochte. Solche Impulse kénnen ganz klare Botschaften
sein, dass etwas in dir ist, mit dem du dich beschaftigen
solltest.

Ich bin Begleiter und der Fokussierende bittet mich um
etwas, was mir Unbehagen bereitet oder was ich nicht
kann.

Sprich mit dem anderen. Du hast das Recht dazu! Wahr-
scheinlich wird es etwas Ahnliches geben, zu dem du
bereit bist oder was du kannst. Sucht gemeinsam nach
Losungen, bisihr etwas findet, das machbar ist.

Ein Beispiel: ,Ich habe als Begleiter nicht gelernt, wie man
fihrt' (guiding). Ich kann dich also nicht anleiten. Wenn
du aber eine Vorstellung hast, was ich an einer bestimm-
ten Stelle machen soll, werde ich das gerne tun.”

Was ist der beste Weg, eine Focusing-Partnerschaft zu
beenden?

Nicht jeder kann mit jedem gut zusammenarbeiten. Das
ist vermutlich niemandes Fehler; vielleicht liegt es daran,
dass ihr in eurer Art einfach zu verschieden seid, oder ihr
habt euch weiter entwickelt und die urspriinglichen Griin-
de, sich zu treffen, sind nicht mehr gegeben. Es ist hilf-
reich, eine Partnerschaft klar und in aller Freundschaft -
soweit moglich - zu beenden. Es kann aber auch bedeu-
ten, eine dritte Person hinzu zu ziehen. Sie kann euch hel-
fen, dariiber zu sprechen, was das Ganze so schwierig wer-
den lieB. Vielleicht solltet ihr auch ein gesondertes Treffen
ausmachen, einfach nur, um einander zu danken fiir das,
was ihr erlebt habt und das zu wiirdigen. Nicht empfohlen
wird, das Ganze irgendwie versanden zu lassen. Dann wird
es noch schwieriger, falls ihr spater einmal euer Partner-
schaftliches Focusing fortsetzen wollt.

Original:

Cornell, A. W.,, McGavin, B.:

Frequently asked gquestions about focusing partnerships.
www.focusingresources.com

Ubersetzung: Heinz Urban

Ann Weiser Cornell

Ph.D, Linguistin und international tdtige Focusing-Trainerin,
Berkeley, Kalifornien, awcornell@aol.com

Barbara McGavin

Britische Focusing-Trainerin, bjmegavin@gifford.co.uk

Heinz Urban

ist Professor fiir Unternehmensorganisation und Wirtschafts-
informatik an der Fachhochschule Kempten/Allgéu, Focusing-
Trainer (DAF) und Yoga-Lehrer (BDY/EYU)
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it so vemnngen wie du mochtest auch=

nicht Focusingist,

eine Sitzung vor der verembarten Zeit beenden
n du willst,

:'_-ﬁé'inem.Beg[eite_r-miﬂeiIen; wie er sichwahrend dei-
ner Focusing-Sitzung verhalten soll,

- aufdie Reaktion deines Kérpers achten, wenn dein
Begleiter dir etwas zurlickmeldet,

 deinen Begleiter um das bitten, was du wahrend
der Sltzung brauchst (Uberiegungen Vorschlage,
Hilfe, Klarung),

.Nein, das st nicht ganz richtig" sagen, wenn etwas

nicht passt,
all das furdich behalten, von dem du spirst, du soll-
testesnichtsagen,
darauf achten, zu Ende zu kommen, nachdem du
darauf hingewiesen wurdest.

Als Begleiter

Du kannst
es dir kdrperlich bequem machen,
bitten, etwas zu wiederholen, was du nicht gehort
hast,
die Sitzung beenden, wenn du nicht mehr zuhéren
kannst.

Dusollst
deine Aufmerksamkeitin deinen Korper lenken,
alle Gefiihle, die in dir auftauchen, schweigend zur
Kenntnis nehmen,
dir bewusst sein, dass dein Da-Sein viel wichtiger
istals das, was du tust,
beachten, dass der Felt Sense des Fokussieren-
den den Ablauf der Sitzung bestimmit,
dem Fokussierenden rechtzeitig mitteilen, dass
seine Sitzung zu Ende geht,
vollkommenes Stillschweigen (iber alles bewah-2
ren, was wahrend einer Sitzung geschieht.




Anschriften der Ausbilderlnnen des DAF

Deutsches Ausbildungsinstitut fiir Focusing und
Focusing-Therapie

LudwigstraBe 8a

D-97070 Wiirzburg

Tel.: (0931) 426283

Fax: (0931) 411371

daf-focusing@t-online.de

www.focusing-daf.de

Ulrike Boehm

Dipl.-Soz.pad. (FH)

Psychotherapeutische Praxis (HP)

D-90762 Fiirth Schwabacher Str. 20 (0911) 777230
u.boehm@odn.net

Véronique Botteron

Kinesiologin I-ASK Ausbildungswerkstatt Focusing
CH-3004 Bern, Primelweg 6

0041 (31) 3018318

vbotteron@freesurf.ch

Dr. Sybille Ebert-Wittich

Dipl.-Psych., Psychotherapeutin Focusing-Therapeutin
DAF

D-56154 Boppard, Pielstr. 5

(06742) 1359, Fax: 86285

ebert-wittich@t-online.de
www.focusing-seminare.de

Rita Eckermann-Spors

Dipl.-Soz.Pad.

D-47533 Kleve, Alexanderstr. 36 (02821) 47126
Rita.Eckermann@t-online.de

Martin Gottstein
Dipl.-Rel.pad. (FH)

D-82041 Oberhaching

Auf dem Kyberg 50

(089) 6252882
Martin.Gottstein@t-online.de

Regula Hine

leitende Psychologin
CH-6078 Biirglen OW, Teufi
0041 (416) 780151
regula.haene@spital.ow.ch

Michael Helmkamp

Dipl.-Psych., Psychotherapeut
Dipl.-Psych., Psychotherapeut
D-49477 lbbenbiiren

In der Ostfeldmark 8a, (05451) 16884

Susanne Kersig

Dipl.-Psych., Psychotherapeutin

D-79102 Freiburg, Kartiuserstr. 49c (0761) 3839707
susanne@kersig.de

www.skersig.de

Carola Krause

Dipl.-P4d., Psychotherapeutin
D-22765 Hamburg, Am Felde 2
(040) 3908384
profitraining@gmx.de

Frank O. Lippmann

Facharzt fiir Psychotherapeutische Medizin, Internist
Focusing-Therapeut DAF

D-22359 Hamburg, Dorfwinkel 7 (040) 6034243
FO.Lippmann@t-online.de

Gunhild Lippmann
Psychotherapeutische Praxis (HP)
D-22395 Hamburg

Lottbeker Weg 142b

(040) 60441624
Gunhild.Lippmann@t-online.de

Astrid Naderer-Klinkovsky

Psychotherapeutin

A-4810 Gmunden, Tastelbergweg 6 0043 (7612) 71810
a.naderer@aon.at

Hans Neidhardt
Dipl.-Psych., Psychotherapeut Focusing-Therapeut DAF

D-69469 Weinheim, Moltkestr. 18 (06201) 186805, Fax:

-6
Hans.Neidhardt@t-online.de
www. hans-neidhardt.de

Jutta Ossenbach

Dipl.-Psych., Psychotherapeutin
Focusing-Therapeutin DAF

D-50733 Kdln, Mauenheimer-Str. 75
(0221) 725582
jutta.ossenbach@koeln.de

Klaus Renn

Psychotherapeut, Dipl.-Soz.p4d. (FH) Leiter des DAF
D-97070 Wiirzburg, Ludwigstr. 8a

(0931) 411368

krenn@t-online.de

Ulrike Roder

Dipl.-Pad.

Psychotherapeutische Praxis (HP)
D-22765 Hamburg, Am Felde 2
(040) 3908384

ulroed@aol.com

Dr. Helga Vogl
Psychotherapeutin

A-4020 Salzburg
Schallmoser HauptstraBe 40
0043 (662) 80446500
helga.vogl@sbg.ac.at

Arnold Wildi

Theologe, CH-3125 Toffen
Allmendstrasse 10

0041 (31) 819965
a.wildi@bluewin.ch
www.focusing-be.ch

Dr. Johannes Wiltschko

Psychotherapeut, Klinischer Psychologe, Leiter des DAF
A-5142 Eggelsberg

Pippmannsberg 6

0043 (7748) 2177

Johannes.Wiltschko@aon.at

DIE PERLE
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