


Liebe Leserin, lieber leser
,,Oft gibt es so viele olte und neue Dinge, die noch keines Btickes gewürdigt worden sind oder die sich
so weit ous dem Blickfeld entfernt hoben, doss es jemondem olleine nicht gelingt, sie zum Vorschein zu
bringen, einzig und ollein, weil ein Zuhörer fehlt. Wer wissen möchte, ob dies stimmt, konn sich hier
kurzverobschieden, um herauszufinden, wie es sein würde, wenn in diesem Augenblick jemond in der
Nrihe wrire, der uneigennützig olle Zeit und Aufmerksomkeit oufwenden könnte, in Stitte ouf einen
Hoffnungsfunken, ein Zeichen geheimen Kummers zu worten oder der Roum schoffen könnte für
einen noch unoussprechboren Wunsch nach innerer Ruhe, Anerkennung oder Geborgenheit." so Renö
Moos in seinem Aufsotz,,Dem Zuhören lauschen" (Seite l2)

lch wüsste keine bessere n Worte, um diesem neunten FocusingJournol ein Motto zu geben. Der zweite
Teil des Artikels von Gene Gendlin (Seite 2), mein Beitrog über ,,Freiroumschoffen" und ,,Arbeit mitTeil-

persönlichkeiten" (seite B), die sehr konkreten und proktischen Hitfestellungen
fürs Portnerschoftliche Focusing von Ann,Weiser Cornell und Boroboro McGo-
ven (Seite 24) immer wieder geht es um jene kteine obsichtslose stitte Aufmerk-
somkeit, die dem frischen (Er-)Lebensstrom dos freie Ftießen (wiedel ermög-
licht. und um die verschiedenen wege, diese zentrole Holtung aufzusuchen.

Sehen Sie se/bst

Und übersehen Sie nicht den ousführlichen Hinweis ouf die neue Sommerschule!

Herzlichst
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Foct'sing lournol

The Experiential
Response
(Erlebensorientiertes Antworten)

Teil ll: ,,Resonanz" und ,,Response"

EugeneT. Gendlin

tm Teil t (,,Regeln für dos theropeutische Antworten", veröffentlicht im Focusing-Journol Nr. A/ dieses

grundlegenden Aufsotzes hot Gene Gendlin dorgelegt, wie sich die Theropeutin so auf den Felt Sense der Klientin
bezieht und auf ihn ontwortet, doss weiterführende Schritte im (Er)Lebensprozess entstehen können. lm hier
obgedruckten Teil Il beschreibt Gendlin, worum die Therapeutin auf dos interaktive Verholten der Klientin
persönlich ontworten muss und wie sie dos tun soll. Diese spezifische Art de s theropeutischen Antwortens, die der

,,Resonanz" derTherapeutin entspringt, haben wir,,Response" bzw.,,Responding" genonnt. Neben ,,Listening" und

,,Guiding" ist dies die dritte Gruppe von Techniken, die für die Focusing-Theropie chorokteristisch sind.

Erlebensorientierte lnteraktion

Oft entsteht die beste therapeutische lntervention, wenn

wir Therapeutinnen achtsam für unsere eigenen Gefühle
und Reaktionen in der Situation sind. Dafür gibt es ver-
schiedene Gründe. Erstens, was eine Therapeutin sogt, ist

nur begrenzt wirksam. lhre persönliche Anwesenhe it und

ihre Resonanz, die aus dem augenblicklichen Beziehungs-
geschehen entsteht, haben mehr Einfluß. Stellen wir uns

vor, es wäre keine reale Therapeutin anwesend, sondern
ihre Worte wären lediglich auf eine Wand projiziert, und

die Klientin könnte sie da ablesen. Wäre die Therapie dann
gleichermaßen effektiv? Nein, das wäre sie nicht (und

selbst dann hätte die Klientin zu recht starke Gefühle
gegenüber der unbekannten, aber realen Person, die auf
sie reagiert und diese Au'ssagen macht). Die Präsenz einer

anderen realen Person sorgt zu einem großen Teil für die

Wirksamkeit therapeutischen Handelns. Das Erleben der

Klientin ist immer auf diese ande re reale Person bezoge n,

auch wenn sie verbal nur sich selbst zu explorieren

scheint. Erleben findet im Beziehungsraum statt.
Biszu einem gewissen Grad kann die Klientin auch ihr Erle-

ben fortsetzen (corrying forword), wenn sie allein ist und

sich selbst antwortet, über sich selbst nachdenkt oder

innerlich mit sich spricht. Allein schon dadurch, dass sie

ihre Gefühle in Worte faßt, klärt 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 ve r-
liert. Schreibt sie für sich selbst Dinge auf, ist es vielleicht
noch effektiver. Spricht sie in einen Kassettenrecorder

u nd hört sich das Ba nd da nach wieder a n, wirkt es wiede r-
um stärker. Die me isten Menschen, die ihre Stimme zum

ersten Mal auf Band hören, sind peinlich berührt und

erschrocken, denn sie nehmen Aspekte ihrer selbst wahr,

die ihnen normalerweise verborgen bleiben. Wie ist es

möglich, in der aufge nommenen Stimme etwas zu hören,

was ihnen entgeht, wenn sie sprechen? Erleben ist grund-

sätzlich interaktiv. Die Stimme aus de m Kassettenrecorder
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zu hören, bedeutet, äußere Wirkungen von Aspekten unse-
rer selbst wahrzunehmen, die für gewöhnlich kein Feed-

back erhalten. 0hne Feedback gibt esjedoch keinen inter-
aktiven Prozeß (keine Kette von Reaktion, Wirkung, Reak-

tion), sondern nur den impliziten und schmerzhaft
gehemmten Zustand;es gibt kein wirkliches Erleben. Also

setzen Wirkungen nach außen, auf die Umgebung, unser

Erleben fort. Jedoch ist dafür eine reale andere Person am

wirkungsvollsten, denn sie reagiert nicht nur wie ein Kas-

settenrecorder, sondern ist eine andere Dime nsion, an der

entlang die gehemmten Reaktionen der Klientin in ausge-
lebte lnteraktionen mit einem Umfeld fortgesetzt werden
kön nen.

Die Antworten einer Therapeutin passen nur dann zu den

oben genannten Umfeld-lnteraktionen, wenn sie sich ouf
die Klientin bezieht. Als Therapeutin kann ich für
gewöhnlich unterscheiden, welche meiner gefühlsmäßi-
gen Reaktionen meinen persönlichen Problemen ent-
stammen und daher unwichtig sind und welche zu unse-
rer lnteraktion hier gehören. Wenn mein Gefühl sich ouf
dos bezieht, wos wir ge rode tun, muss ich uus ihm he rous
reogiere n.

Meine Reaktionen sind Teil unserer lnteraktion. lch bin es

der Klientin schuldig, den Teil unserer lnteraktion, der
jetzt in mir entsteht, fortzusetzen. Wenn ich das nichttue,
bleiben wir beide im Hinblick auf diesen Punkt stecken.

Natürlich bin ich dafür verantwortlich, wie ich reagiere.

Das bede utet, ich muss auf eine Art antworten, die ihr
meine Reaktion ehrlich zurückgibt, sie sichtbar macht
und muss so handeln, dass sie im Gegenzug auf das rea-
gieren kann, was sie in mir ausgelöst hat.
Das heißt, 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 häufig
gehemmt ist. lch werde nicht meine Abwehrreaktionen
ausleben. 0der 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 ge ringer Bedeutung ist, wie gut, weise, stark oder
gesund die Therapeutin ist ode r 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
aufsie reagieren kann. Nur eine reale und bezogene Per-
son kann so etwas be reitstellen. Keine nur verbale Weis-
heit kann das.

Die Therapeutin sollte so stabil sein, dass sie nicht ,,zer-
stört" werden kann. Dies läßt sich jedoch im Allgemeinen
glaubhafter vermitteln, wenn sie ihre Reaktionen offen
zeigt, a ls wen n sie sie versteckt. Spü rt d ie Klientin, dass d ie

Therapeutin etwas überspielt, kann sie nicht klar reagie-
ren und weiß auch nicht, ob die Therapeutin es aushalten
würde, wenn die Klientin auf sie reagiert. Durch ihre
Offenheit zeigt die Therapeutin ihr auf einfache Weise,
dass das Maß, in dem sie besorgt, ärgerlich, verletzt oder
verstört ist, gut zu ertragen ist.
Die Therapeutin und ihre Reaktionen sollten allerdings
nicht im Mitte Ipunkt stehe n. lch als The rapeut bin bereit,
für eine kurze Zeit als Fokus zu dienen. Wir können mei-
nen Reaktionen Aufmerksamkeit schenken und sie auflö-
sen, wenn sie Teil dessen sind, was gemeinsam fortzuset-
zen wir fähig werden müssen. lch glaube nicht, dass ich
mich meiner,,Gegenübertragung" außerhalb 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 könnte, zugänglich machen. Aber die KIien-
tin ble ibt im Mittelpunkt. lch mache jede meiner Reaktio-
nen der Erkundung zugänglich, wenn es nötig ist, und in
dem Ausmaß, wie es unserem Zweck dient. Dieser Zweck
ist, unsere lnteraktion zu klären und fortzusetzen und
nicht, sie durch irgendwelche neuen Komplikationen zu
beh i ndern.
Viele Thera peutlnnen haben diesen Aspekt erlebensorien-
tierter lnteraktion angezwe ifelt. Wie unterscheidet sie
sich fü r d ie Thera peutin von der ü blichen Thera pie? Meine
Gefü h le sollen zugä ng lich sein, damil die KIie ntin sich frei
bewegen kann und weiterkommt. Wir werden kaum bei
meiner Person steckenbleiben: Da meine Offenhe it das

Erleben de r Klientin fortsetzt, wird sle sich vermutlich
jetztweiterbewege n, wenn ich sie nichtanhalte.
Die meisten Klientinnen brauchen über einen größeren
Zeitraum (MonateJ kontinuierliche und präzise therapeu-
tische Antworten auf das, was sie fühle n, wahrnehmen
und andeuten. Während solcher Zeiten dienen die Gefüh-
le der Therapeutin dem Zweck, die gefühlten Bedeutun-
gen der Klientin imaginativ zu erspüren. Persönlichere
Reaktionen derTherapeutin werden in den meisten Fällen
wah rscheinlich nur sehr selten mitgetei lt.
Was hier gesagt wurde, soll nichtTherapeutinnen 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.
Kllentinnen, die auf gar keiner Erlebensspur slnd, brau-
chen vielleicht viel Selbstausdruck der Therapeutin
(Gendlin, 1962), damit eine erlebensorientierte lnterakti-
on überhaupt beginnen kann. lst andere rseits die Klientin
im Erlebensprozeß, den Felt Se nse zu ihren Problemen zu

differenzieren und fortzusetzen, dann ist es am besten,

wenn die Therapeutin sie so wenig wie möglich unter-

bricht. Dann ist es für die Therapeutin gewöhnlich am
günstigsten, sanft und präzise zu begleiten, jede Windung
und jeden Hauptaspekt zu verstehen und nichts hinzuzu-
fügen, was die Klientin aus ihrer Spur und sie auf andere,
abgelegenere Gedan ken bringen könnte.
Die Theropeutin widmet ihren eigenen eher ungemütli-
chen Reoktionen (sich unangenehm oder peinlich be-
rührt, ungeduldig oderaufandereArt unbehaglich zu füh-
len) besondere Aufmerksomkelt Fast immer wird sie diese
Reaktionen erst in sich entdecken, nachdem sie sie schon
überspielt oder unterdrückt und versucht hat, mit ihnen
zurechtzukommen oder ihnen auszuweichen. Es ist na-
türlich, dass wir dazu-neigen, solche Reaktionen zu ,,kon-
trolliere.n", und für gewöhnlich sind sie so geringfügig,
dass die Kontrolle leicht möglich ist. Trotz allem enthalten
sie wichtige lnformationen über das, was gerade in der
lntera ktion geschieht.
Es ist natürlich, wenn die Therapeutin sich selbst ein biß-
chen inkompetent oder unangemessen fühlt, sobald sie
solche Gefühle in sich bemerkt. Sicherlich berühren sol-
che Reaktionen häufig das, was in ihr inkompetent und
unangemessen ist, und kein Mensch lebt ohne solche
Aspekte. Wenn wirjedoch nur das wahrnehmen, überse-
hen wir einen Kernaspekt der Psychotherapie: lst 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 für sich
behalten, während eine e nge lnteraktion mit der Thera-
pe utin stattfindet. Die Therapeutin wird dabei zwangs-
läufig ihre eigene Ve rsion der Schwierigkeiten, Verdre-
hungen und Hemmnisse erleben, die in der lnteraktion
auftreten. Und nur wenn diese auftauchen, kann sich die
lnteraktion über sie hinausbewegen und therapeutisch
wirksam werden'.

' Diese ganze Veröffentlichung beschäftigt sich mit der Frage,
wie eine therapeutische lntervention sein muss, damit sie elnen
,,Prozeß des Durcharbeitens" in Gang setzt. Die meisten Psycho-
therapeutlnnen stimmen darin überein, dass Therapie nicht nur
intellektuell sein darf, sondern auch ,,Wiedererleben", ,,emotio-
nales Verdauen", einen interaktiven Prozeß der ,,Übertragung"
ermöglichen muss, in dem die Patientin nicht nur über ihre
Gefühle spricht, sondern sie wiedererlebt, und zwar der Thera,
peutin gegenüber.
Aber auch dies, obwohl sehr wahr, charakterisiert noch nicht den
Veränderungsprozeß. Es genügt nicht, wenn dle Patientin mit
der Therapeutin ihre unangemessenen Gefühle und Formen der
Beziehungsgestaltung wiederholt Schließlich heißt es ja, die
Patientin wiederhole diese mit allen Personen in ihrem Leben,
nicht nur mit der Therapeutin. Also, die bloße Wiederholung,
selbst wenn sie ein konkretes Wiedererleben ist, löst noch nichts.
Auf irgendeine Weise wiederholt die Patientin mit der Therapeu-
tin nicht nur;sie überschreitef die Wiederholung. Sie wiederer-
lebt nicht nur; sie erlebt weiter, wenn sie Probleme erlebens-
orientiert löst.
Die psychoanalytische Literatur verbreitet sich ausführlich und dif-
ferenziert über Persönlichkeitsinhalte und konflikte, aber sehr spar-
sam darüber, wie der Prozess des ,,Durcharbeitens" geschieht. Glei-
chermaßen elaboriert ist sie hinsichtlich der Wiederholung und des

Wiedererlebens in der ,,Übertragung", aber zurückhaltend bei der
Beschreibung dessen, wie die Übertragung konkret,,gehandhabt"
und ,,überwunden" wird. Aber dieses letztere ist natürlich, genauso

wie die Übertragung, eine konkrete, lebendige lnteraktion. Es ist
Teil der Ubertragung, es sind ihre Ietzten Stadien und der einzige
Aspekt der Übertragung, der irgend etwas verändert, viel mehr als
bloße wiederholende Erfahrungen.
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Somit sind Gefühle des Unbehagens, des Steckenbleibens,
der Peinlichkeit, des Manipuliertwerdens, der Kränkung
usw. günstige Gelegenheiten, die Beziehung therapeu-
tisch werden zu lassen. Eine solche Wirkung kann nicht
eintreten, wenn die Therapeutin nur weiß, wie sie diese

Gefühle in sich,,kontrollieren" kann (2.8. sie gewaltsam
unterdrückt). Natürlich kann sie sie kontrollieren, denn sie

sind für gewöhnlich nicht besonders stark. Vielmehr muss

sie sich eher besonders anstrengen, um sie in sich wahrzu-
nehmen. Natürlich muss sie die Kontrolle über solche

Gefühle bewahren (und kann dies für gewöhnlich auch
leicht), um nicht aufgelöst oder übermäßig verstört zu

werden. U nd doch m uss sie sie a uch a ls ih r wertvolles ko n-
kretes Gespür für die sich gerade abspielende Schwierig-
keit sehen, für die jetzt aufgetretene Verengung in der
lnteraktion und für den Erlebensprozeß der Klientin.
Erst viel später können 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 vollständig erle bt,

kann man klar erkennen, und deshalb muss das Erleben

die Verengung, die eine Schwierigkeit oder ein Problem

ausmacht, überschreiten. Aus diesem Grund kann sich

eine Therapeutin nicht einfach auf ihrem Wissen ausru-
hen. Sie muss auch bereit sein, Gefühle der Verwirrung
und Schmerzen auszuhalten, muss zulassen, aus der Bahn

geworfen oder in eine Ecke gedrängt zu werden, aus der
es keinen guten, weisen oder kompetenten Ausweg gibt.
Nur wenn sie offe ne und transparente Formen entwickelt,
ihre lnteraktion mit der Klientin in dieser Hinsicht fortzu-
setzen, setzt sie den Erlebensprozeß 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

zu sehen, was sie in ih r a ngerü h rt hat, da n n wird d ie Klien -
tin nicht in der Lage sein, ihr Erleben fortzusetzen und
anderes als vorher zu erleben. Viele der interaktiven Ver-
haltensmuster der Klientin sind gestört, selbstvernich-
tend und haben eine negative Wirkung auf andere. Des-

halb konstelliert die Klientin schwierige Situationen.
Wenn die Therapeutin nun selbstTeil einer solchen Situa-
tion wird (was bisweilen geschie ht), kann sie nur hilfreich
sein, we nn ihre Reaktionen offener sind als die de r Men-
schen im gewohnten Umfeld der Klientin.
Nur selten braucht die Therapeutin solche Gefühle als

,,nur meine eigenen" zu kommentieren. Wenn sie sie in
sich wahrnimmt, kann sie sich fragen: ,,Warum ...?'i Sehr

schnell wird eine Antwort in ihr entstehen, wenn sie sich

ihrem Felt Sense zuwendet und ihn fortsetzt. Dann kann

sie direkt und klar aufden Aspekt der lnteraktion reagie-

ren, der dieses Gefühl in ihr ausgelöst hat. Der schwierige
Teil ist wahrzunehmen, dass man sich unbehaglich fühlt.
Hat man dies erst einmal bemerkt, drückt es sich für
gewöhnlich wie von selbst aus.

Die Schwierigkeit der Klie ntin ist normalerweise nicht das

zentrale persönliche Problem der Therapeutin, und des-

halb ist diese viel eher als die Klientin in der Lage, ihr Erle -
ben fortzusetzen. Som it ka n n d ie Thera peuti n a uf ei ne Art
reagieren, die sich über das Hemmnis hinausbewegt.

Wenn es de r Therapeutin nicht gestattet wäre, ihre eige-

nen momentan schwierigen Gefühle auf ungefähr diese

Weise zu nutzen, könnte sie der Klientin auch nicht ihren

Hauptvorteil, nämlich ihre größere Kraft und ihre ange-
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messenere Umgangsweise zur Verfügung stellen. Dieser
Vorteil liegt genau darin, dass die Therapeutin vermutlich
ihren Felt Sense über das, was nicht im Lot ist, fortsetzen
konn, während es de r Klientin momentan noch nicht mög-
lich ist.

Normalerweise wendet man sich von solchen Gefühlen ab
und ignoriert sie. lch habe allmählich gelernt, mich mei-
nem Erleben von Peinlichkeit, Steckengebl iebensein, Ver-
wirrung oder Unehrlichkeit zuzuwenden. ,,lhm zuwen-
den" bedeutet für 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 lnformationen über
diesen Moment erhalten kann. Dadurch setze ich es

zunächst ge.danklich und gefühlsmäßig fort, bevor ich aus
ihm heraus einen Response* gebe.

Die Therapeutin ist achtsam für ihre Reaktionen und
expliziert sie innerlich, bevor sie sie mitteilt. lch ge be nor-
malerweise nicht Reaktionen Ausdruck, die noch völlig
unklar sind. (Das tue ich nur, wenn sie trotz Bemühen
nicht klarer werden, und ich doch das Gefühl habe, dass

sie bedeutungsvoll sind. Dann sage ich etwas, auch wenn
ich verwirrt bin.) lch weiß vielleicht nicht genau, was und
warum, vor allem, wie die Klientin diese Reaktion in mir
ausgelöst hat oder ob sie es überhaupt getan hat. Aber
ich kann mir selbst gegenüber meistens meine Gefühle klä-
ren, und das befähigt mich, sie klar und schlicht in weni-
gen Worten auszudrücken. Für gewöhnlich kann ich ein-
fach mitteilen, auf welches gegenwärtige Ereignis ich
mich beziehe.
Verhindert eine solche Selbstzuwendung der Therapeutin
die Aufmerksamkeit gegenüber der Klientin? Keinesfalls.

Hunderterlei schwirrt durch unsere Köpfe. Nur mit
Anstrengung können wir alles unterdrücken, so dass wir
nicht merken, was in uns vorgeht. Es ist wahr, dass meine
Aufmerksamkeit gegenüber der Klientin, dem, was sie

sagt und tut, Priorität hat, doch bleibt mir noch genug
Raum, meine eigene n Reaktionen wahrzunehmen. Solan-
ge sie nicht wichtig sind, gehen sie einfach vorbei; aber
wenn sie wichtig scheine n, muss ich sie bemerken und sie

fortsetzen. Letztendlich we rde ich mich vielleicht ent-
scheiden, ihnen Ausdruck zu geben. Meine Entscheidung
hängt davon ab, ob ich in dem Moment glaube, dass sie

zur lnteraktion gehören, d.h., die Klientin sie braucht.
Wenn sie sie braucht, um klarer zu sehen, worum es ge ht
und was sie tut, dann muss ich irgendwie aus ihne n heraus

einen Response geben, damit ihr Erleben sich mit mir wei-
ter vervollstä nd igt a ls m it a nderen.

Was die Klientin in mir berührt, ist immer ein Teilvon mir.
(ln anderen Menschen könnte sie andere Reaktionen aus-
lösen.) Aber meine Reaktionen sind auch zum Teil Funk-
tionen der Klientin und ihrer Art, Situationen und lnter-
aktionen zu kreieren. Was auch immer von mir dabe i ent-
hü I lt wird, ich muss sicherstellen, dass sie darauf reagieren

kann und ihr Erleben sich mit mir weiter fortsetzt als mit
anderen.
'Anm.d. Übers. Dervoh Gendli@'
wird in den meisten Fällen mit ,,Antwort" übersetzt, manchmal
auch mit ,,Reaktion", verstanden als allgemeiner Begriff für ver-
bale therapeutische Außerungen in der erlebensorientierten Psy-

chotherapie. Um von diesem allgemeinen Antworten das hier von

Gendlin beschriebene spezifische Antworten im Sinn einer per-
sönlichen, interaktionellen Rückmeldung zu unterscheiden, hat
sich für letzteres im deutschen Focusing-Sprachgebrauch der
Beg riff ,,Respo nse" ei ng ebü rgert.
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Das unangemessene Verhalten der Klientin mag in den
meisten MenschenAblehnung hervorrufen (und hatgera-
de, sagen wir, in der Therapeutin unbehagliche Gefühle
ausgelöst). Aber die bloße Tatsache, dass ein Problem der
Persönlichkeitsstruktur im Spiel ist, bedeutet, dass positi-
ve, lebenserhaltende Tendenzen in diesem Muster durch-
kreuzt werden. Das Verhaltensmuster ist negativ. Aber
hier, in dieser lnteraktion 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 ungünstige Weise, dass sie sich nur
Zurückweisung einhandelt. (Hier aber, in der Therapie
wird sie eine andere Person erreichen.) Die Klientin
bemüht sich, sich ausdrücken und klingt vielleicht
unecht. (Hier wird der Response der Therapeutin zu

sichern versuchen, dass es der Klientin dennoch gelungen
rsf, sich authentisch auszudrücken.) Die Klientin bemüht
sich um Selbstbehauptung, aber das resultierendeVerhal-
ten ist vielleicht nur passiver Groll. (Hie r greifen wir die

Selbstbehauptung als solche auf, damit sie sich weiter-
entwickeln und direkter herauskommen kann.) Es gibt
immer eine positive Te ndenz, die wir aus dem negativen
Verha ltensmuster,,herauslesen" können. So ein Herausle-
sen ist keine Polyanna*-Erfindung von uns. Es ist eher so,

dass e in Problem entsteht, wenn etwas Wichtiges schon

im ersten Aufkeime n eine Niederlage erleidet. Wäre dies

anders, gäbe es kein Unbehagen, keine Angst und keine

Span nu ng.

Was immer in dem gewohnheitsmäßige n Verhalten und
interaktionellen l\/ustern der Klientin eine Niederlage
erle ide t, darf in der lnteraktion mit der Therapeutin nicht
unterliegen. Es muss statt dessen über die gewöhnlichen
sel bstze rstörerischen M uster h i na us fortgesetzt werden.
Hier soll erfolgreich sein, was überall sonst versagt. Dies

gilt nurfür die interaktiven Verhaltensmuster, die dieThe-
rapeutin betreffen. Für gewöhnlich wird die Therapeutin
helfen, alles, was die Klientin fühlt und was sie beschäf-
tigt, auszudrücken, ob gut oder schlecht. Sie muss helfen,
viele schlechte, negative, zerstörerische, hoffnungslose,
feindselige und kranke Facette n, die die Klientin fühlt und
auf die sie sich bezieht, zu benennen und auszudrücken.
Ke ine positive, beschwichtigende, weißwäsche rische Hal-
tung kann helfen. Was schlecht ist, muss auch als so

schlecht ausgedrückt werden, wie es in dem lVloment ist
oder scheint.
Anders ist es, wenn die Therapeutin es auf sich ni m mt, mit
ihren eigenen verstörten oder ärgerlichen Gefühlen zu

dem, was die Klientin ihr antut, einen Response zu geben.

Wenn die The rapeutin ihre eigene negativ erlebte Reso-

nanz benutzt und sichtbarer werden läßt, ist es keinesfalls
genug, wenn die Klientin lediglich merkt, was sie getan
hat oder wie negativ sie sich verhält. Wie soll die Klientin
das mit sich allein verändern? Selbst wenn sie es jetzt
wahrnimmt, kann sie es nicht verändern. Es ist eine cha-
rakteristische Art von ihr, sich in lnteraktionen zu verhal-
ten, und die kann sich normalerweise nur in einem weite-
ren und anderen konkreten lnteraktionsprozeß ändern.
Wenn dieser neue, ondere lnteraktionsprozeß nicht hier
undjetztstattfindet, wo und wann sonst?

Deshalb muss der Response der Therapeutin zuerst und
' 
Anm- d. Übers. Die Heldin eines amerikanischen Romans des 19.

Jahrhunderts, die mit engelsgleicher Güte auf alle ihr zugefüg-
ten Ungerechtigkeiten und Mißhandlungen reagierte.

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 möglicherweise imaginieren, dann
einen Response dazu geben, dann daraufwarten, die ziem-
lich andere, tatsächliche positive Tendenz zu hören, die
dan n konkret auftaucht.
Zum Be ispiel: lch werde von meiner Klientin gedrängt, sie
in einer Unternehmung zu unterstützen, von der ich weiß,
dass ich mich nicht ehrlich an ihr beteilige n kann. lch mag
es nicht, wie sie mich drängt. 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, erklärt 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
lmpuls war, aber jetzt zeigt sich ein bißchen davon kon-
kret. lch sage: ,, Wir sind jetzt sicherlich weit genug
gekommen, dass du nun von mir erwarten könntest, dass
ich dir auf diese Art helfe. Wir werden Verbündete." Viel-
leicht erklärt sie jetzt, dass es darum nicht gehe. Vielmehr
will sie wissen, ob ich jemals etwas anderes für sie tun
werde als reden. Das ist jetzt der wirkliche Bezug zu mir,
auf den ich zu reagieren hoffte. lch habe ihn mir falsch
vorgestellt. ln Wirklichkeit grollt sie mir, ist ärgerlich und
herausfordernd.0.k., darauf kann ich reagieren: "Du bist
also sauer auf mich. lch habe nichts für dich getanT lch
glaube, meine Gefühle für 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 he raus,

da echt mit einzusteigen." lhre Reaktionen, während ich
spreche, werden zeigen, welcher Aspekt des Gesagten
a nfängt, irgend etwas fortzusetzen.
Das the rapeutische Bestreben ist immer, die beginnenden
positiven interaktiven Tendenzen zu vervollständigen,
damit sie sich durchsetzen können und nicht in der selbst-
zerstörerischen Form steckenbleiben, in der sie zunächst
auftauchen. lm Zusammenhang mit diesem immer-
positiven Fortsetzungsprozeß kann und sollte die Thera-
peutin ihre eigenen tatsächlichen Reaktionen lautwerden
lassen. Auch kann und sollte sie (be ispielsweise) sagen,
dass sie sich bedrängt fühlt, eingeengt, unter Druck
gesetzt und'dass sie das nicht mag dass dies den lmpuls
weckt, sie, die Klientin, wegzustoßen. Sie kann nicht nur
so reagieren wie die meisten anderen Leute. Das hat bisher
auch nicht geholfen.
Der positive lnteraktionsprozeß muss zuerst kommen,
aber in seinem Verlauf kann die Therapeutin (zum Bei-
spiel) unmittelbar ihr Gefühl, bedrängt zu werden, aus-
drücken, sogar ohne vorher nach einem positiven
Response zu sLichen. Aber auch dann wird derTenor dieser
Selbstmitteilung sein:,,lch fühle mich von dir bedrängt,
und ich merke, dass ich dich am liebsten wegstoßen möch-
te, aber weder fühle ich das normalerweise dir gegenüber,
noch möchte ich so fühlen. Also müssen wir etwas tun,
um das zu klären, es aufzulösen, denn so sind wir beide
nicht wirklich."
Weil die Einzelheiten dessen, was ich hie r beschrieben
habe, so schwierig auszudrücken sind, ist dieser Aspekt
der Psychotherapie einer der am wenigsten verstandenen.
Auf allgemeine Weise wird viel über die ,,Konfrontation"



Fnatt<inn ln trnnl

der Patientin mit den wirklichen Gefühlen der Therapeu-
tin diskutiert; aber we nn man das so machen würde, wie
es für gewöhnlich beschrieben wird, würde man nicht
anders auf die Patientin reagieren, als es die meisten Men-
schen in ihrer Umgebung tun. lhr Mann und ihre Freundin
sagen ihr oft genug, was mit ihr nicht stimmt und was ihr
Verhalten in ihnen auslöst. Sie kann die Konfrontation der
Therapeutin nicht deshalb ertragen, weil sie sich auf all-
gemeine Weise des Respekts derTherapeutin für sie sicher
fühlt, sondern weil mit der The rapeutin dieses spezifische
negative Muster hin zu einer positiven, lebenserhalten-
den, erfa h ru n gsbezogenen Vervo I lstä nd i g u n g fortgesetzt
wird, die bisher unterbrochen, gestört und nur implizitvor-
handen war.

Die erlebensorientierte Methode und Theorie

ln den beiden vorangegangenen Kapiteln* habe ich zwei
Aspekte des erlebensorientierten Antwortens vorgestel lt:
1. Die Be mühungen de r Therapeutin, sich auf den Felt

Sense der Klientin zu beziehen und damit deren Erleben

fortzusetzen, und 2. Die Bemühungen der Therapeutin,
einen ehrlichen Response zu dem interaktiven Verhalten
der Klientin zu geben. Das letztere dient ouch dazu, das

Erleben der Klientin fortzusetzen. ln welcher Bezie hung
stehen denn nun diese beiden Aspekte von Psychothe-
ra p ie?

Zunächst können wir feststellen, dass in beiden die klien-
tenzentrierte Psychotherapie sich erlebensorientiert ent-
wickelt hat. Während früher ein eher formaler Schwer-
punkt auf den von der Klientin ausgedrückten Bedeutun-
gen lag, bemüht sich die Therapeutin jetzt, auf das

gefühlte, noch implizite Erleben zu antworten. Die ausge-
drückte Bedeutung wird lediglich als eine explizite Facet-
te betrachtet. (Auch wenn das früher 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 Gefühle
der Klientin zu ,,reflektieren", beschränkt. Die Therapeutin
lehnte es ab, von ihrer eigenen Person her zu reagieren,

manchmal bis zu völliger Verzweiflung und Verärgerung
auf seiten de r Klientin. (Aber nochmals:so ein bloßes Rol-
lenspiel war niemals Rogers' Absicht oder Praxis. Es ist
nicht klar ausgesprochen worden, aber eigentlich sollte
die Therapeutin ihr echtes Gefühlsleben zur Verfügung
stellen, u m d ie Gefü h le der Klientin zu erspü ren.) Trotz d ie-
ser zugrundeliegenden Absicht wurde häufig auf hölzer-
ne Art wiederholt, was die Klientlnnen sagten, und offene
I nteraktion wu rde künstl ich verweigert.
Heutzutage steht das erlebensorientierfe Antworten im

Vordergrund, sowohl hinsichtlich dessen, worauf wir uns

bei de r Klientin beziehen wollen, als auch was das angeht,
was wir von uns selbst in der lnteraktion ausdrücken 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

ähnlich ausse hen, 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

t)

jeder Schule identisch, aber im großen Ganzen wohl. Es

gibt nurziemlich wenige konkrete Prozesse, die therape u-
tisch sind, während es unendliche Möglichkeiten gibt, sie

begrifflich zu fassen. Deshalb werden die Ahnlichkeiten
der verschiedenen Richtungen sichtbar, wenn man sie

vom Erleben aus neu beschreibt'.

'Arf d-i.r. Weise haben clie erlebensorientierten Beschreibun-
gen der Psychoanalyse, die ich in diesen Fußnoten angeboten
habe, veranschaulicht, dass die Psychoanalyse erlebensbezogen
werden kann, genauso wie die klientzentrierte Psychotherapie es

schon geworden ist. Wir können die unterschiedlichen theoreti-
schen Begriffe in all ihrer Differenziertheit beibehalten sowie die
Unterschiede zwischen ihnen (damit wir logisch und theoretisch
argumentieren können, wenn wir wollen) und dennoch das, was

konkret im Erleben geschieht und woraufwir uns beziehen, prä-
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 können.

Fortsetzunq auf Seite 7

Gunhild Lippmann
(Uni Hamburg, Psychologische Fakutät)

ooFocusing als körperbezogene
Methode der Selbsthilfe"
Persönlich mitgeteilte Erfahrungen

Veränderungsschritte
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Die erlebensorientierte Theorie e rmöglicht die Differen-
zierung der konkreten Therapieprozesse. Statt sie mit
einem belie bigen Begriff aus unserer Theorie zu belegen
(beispielsweise,,durcharbeiten" oder,,selbstaktualisie-
rung" oder,,emotionalesVerdauen"), können und müssen
wir viel genaue r und mit viel mehr Schritte n und Begrif-
fen bestimme n, was mit uns und der Klie ntin geschieht.
Dann können wir zuversichtlich sein, eine Begrifflichkeit
zu entwickeln, die uns erlaubt, den therapeutischen Pro-
zeß weiter a uszuform u I ieren, u ns über sei ne Praxis zu ver-
ständigen, damit wir neue Therapeutlnnen besser ausbil-
den können, und spezifische beobachtbare Variablen für
eine Forschung zu bestimmen, die sowohl wiederholbar
als auch bedeutu ngsvoll 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 können, in dem
wir alle unklar und verschieden sprechen, aber darauf ver-
trauen, dass wir dasselbe meinen. Vielmehr bedeutet es,

dass die früheren Meinungsverschiedenheiten transfor-
m iert worden si nd u nd ei ne neue erlebensorientierte theo-
retische Methode jene neuen Möglichkeiten eröffnet, die
wir uns gewünscht haben.
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Das ,rlCH" ist

freier

Hans Neidhardt

"Dos lch für sich ist ein Punkt ohne Ausdehnung. Erst die
Erfohrung der Grenze, doss es zu etwos stehf, doss es

onsteht, mocht es zum Roum, mocht, doss es zur Existenz
kommt. Es ruht ouf dem Se/bst, es wird vom Selbst
getrogen. Dos rsf sein Grund. Wenn es zu Grunde geht,
erföhrt es, doss es getrogen wi rd. Der Körper steht ouf der
Erde, dos lch ouf dem Selbst. Der Körper steht in den
Himmel, dos lch in die Freiheit. Der Körper sfreckf seine
Arme zu einem onderen Körper, dos lch streckt sich zum
Du. Wie dos Selbst der Boden des lch ist, sind dos Du seine

Wdnde. Durch Selbst und Du wird lch. Ich ist ein Roum,
der frei ist.

(Johannes Wiltschko, Focusing-Bibliothek, Band 1, S.75)

Über eine Schreibhemmung schreiben

Seit knapp einem Jahr trage ich mich nun schon mit de m

Gedanken, ein paar Einsichten niederzuschreiben, die ich
i m La uf der Zeit ü bers,, Frei ra u mschaffen", ü ber d ie su bti le
und bedeutsame Unterscheidung von strukturgebunde-
nen und ,,freien" Erlebensprozessen und über focusing-
orientierte Arbeit mit Teilpersönlichkeiten gewonnen
habe.

lch sammle also ldeen auf kleinen Zetteln, ich mache eine

Stoffsammlung im Laptop und... lasse sie liegen. lch

denke ,,Jetzt wird's abe r wirklich langsam Zeit" und ...

sortiere Belege für die Steuer. lch nehme extra eine
Terrassen-Auszeit an einem sonnigen Nachmittag und ...
jäte Unkraut in den Blumenbeeten.
Heute Morgen beim Aufwachen musste ich plötzlich
denken:,,Hans, du bist mitten in dem Thema drin, zu dem

du was schreiben möchtest." Wie geht denn ,,Freiraum-
schaffen" be i so einer Blockade? Welche Anteile halten
mich denn da dermaßen struktur-gebunden? Wie
bekomme ich denn ,,ein bisschen Luft" zwischen ,,mich"
und diese meine sogenannte,,Strukturgebundenhe it", die

sich als Aufschieben, Vermeiden, Blockade, Hemmung
manifestiert?,,Stuck states" (festgefahrene Zustände)
sind im mer was Stru ktu rgebu ndenes.

lch setze mich also hin, schwinge mit dem Ein und dem
Aus des Atems, lasse in der Fantasie die Vorste llung einer
freien Fläche entstehen (dazu gleich mehr), frage ,,Wer
regiert denn gerade jetzt da drinnen?" und warte. Von

rechts betritt eine hochgewachsene, irgendwie eckig
aussehende männliche Gestalt die imaginäre innere
Bühne, ungeduldig, fordernd, streng. (M)ein,,innerer
Antreiber'i Gleichzeitig verkrampft meine Schulter- und
Kiefermuskulatur ganz leicht, der Atemraum wird etwas
kleiner. Ein zweiter Anteil taucht auf, ein heißer, rebe lli-
scher lmpuls eines Jugendlichen, der keine Lust hat, sich

zu irgendetwas zwingen zu lassen. Das fühlt sich so an, als

müsste ich den quasi aus dem Körper hinausstellen, dort
nach rechts hin, wo der ,,Antreiber" schon steht. ln der

B

Vorstellung begrüße ich diese beiden alten Bekannten
und entfe rne mich mit meinem atme nden lch so weit,
dass ich den vertrauten, mit viel Ene rgie aufgeladene n

inneren Konflikt zwischen:,,Los, mach endlich!" (Antrei-
ber) und ,,Niemand kann mich zu irgend etwas zwinge n !"
(rebellischei Jugendlicher) in mir drin ,,sehen" kann, ohne
ihn zu sehrzu spüren.
Die Atmung fließt wieder freier und tiefer. Warte n, ob
noch was kommt. Direkt von vorne, tänzelnd und ein
bisschen geckig, eine verführerisch wirkende schlanke
Person (nicht eindeutig männlich oder weiblich), mit
einem Gedichtband, Werke von Rainer lVaria Rilke, in der
Hand. Und als (scheinbar) spontane innere Reaktion ein
leises schmachtendes Seufzen und eine kle ine Traurigkeit.
Der fantasievolle, höchst anspruchsvolle,,Literat" und
sein Pendant, ein jugendlicher Möchtegern-Rilke, dem
Rilkes,,Briefe an einen jungen Dichter" wie Balsam für die
Seele sind, die aber gleichzeitig die Sehnsucht nähren,
ivenigstens einmal so schön zu schreiben wie Rainer
Maria - in dem Wissen, "dass das mangels Begabung nie
der Fallsein wird'i
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,,wehmütige junge
Dichter" positionieren sich halblinks vorne, in ziemlich
großer Entfernung. Es istjetzt so, als ob der Atem über die
ganze innere Fläche streicht, die beiden Paare berührt,
wieder zurückkehrt und eine verträgliche Dosis dieser
ga nz u nterschied lichen Stimm un gsqual itäten mitbringt.
lch habe einen Anfang zum Schreiben gefunden.

Freiraumschaffen - in xVarianten

Wir haben in der Focusing-Ausbildungstradition ein
bewährtes Set von Techniken und hilfreichen Vorstellun-
gen, wie Fre ira u mschaffen fu n ktion iert u nd was
Frei ra u mschaffen bedeutet.
Wenn wir z.B. von äußerem Freiraum sprechen, dann
haben wir die ldee, dass es fürs Focusing günstig ist, einen
0rt zu wählen, an dem nicht zu viele Ablenkungen
passieren können (zwischen all meinen Belegen für die
Steuer kann ich mich einfach nicht so recht in eine
Ha ltung absichtslos-a kzeptierender Selbstaufmerksam-
keit begeben). Auch das oft belächelte Schuheausziehen
und Knöpfeaufmachen von Gene Gendlin ist so ein
äußeres Freiraumschaffen, weil durch ein paar kleine
Handlungen dem Körper schon mal eine extra Portion
liebevoller Aufmerksamkeit geschenkt wird. Da gibt es

sinnvolle Rituale (aufräumen, 0rtswechsel, Knöpfe
aufmachen). Rituale können aber bedeutungsleer
werden. Deswegen sage ich gerne, dass ,jedes Focusing
mit einem Focusing anfängt": Was wäre ein guter Platz,



um jetzt für eine Weile Focusing zu machen? Was brauche
ich außen, damit ich nach innen gehen kann? Lieber
Körper, wie hättest du's denn gern, was brauchst du grad?
Unlängst hatte ich den eindeutigen lmpuls, beim
Focusing zu stehen und im Raum herumzulaufen. Erst
hinterher habe ich verstanden, wozu das gut war.
lm Partnerschaftlichen Focusing (und mehr noch im
therapeutischen Setting) ist der Beziehungsfreiraum von
allergrößter Bedeutung. Auch hier gibt es sinnvolle
Rituale: Wie positionieren wir uns körperlich zueinander?
Wie nah, wie fernT Wäre Anfassen okay? Wie viel aktive
Unterstützung möchtest du, FokussierendeR, von mir,
Begleiterln? Gib mir gleich Rückmeldung, wenn du
während des Prozesses etwasvon mir brauchst oder wenn
dich etwas an meinem Begleiten stört. Und so weiter. lch
nehme den Begriff ,,Beziehungsfreiraum" gern ganz
wörtlich, indem ich immer wieder meine Aufmerksamkeit
in dem Zwischenraum zwischen mir (als Begleiter) und
meinem Gegenüber (Partnerln, Klientln) ruhen lasse und
dem nachspüre, was sich dann zeigt. We lche Oualität hat
dieser Zwischenraum, der Raum unserer Beziehung, jetzt
gerade? Wie frei, flie ßend, leicht, luftig, warm, lebendig ...

eng, stockend, schwer, zäh, kühl, tot ... fühlt sich dieser
Zwischen ra u m gerade a n? Bezieh u n gs-Frei ra u mschaffen
kann das eine Mal bedeuten, dass wir einander näher
kommen, ein anderes Mal, dass wir uns mehr trennen.
Oder uns einfach in Bewegung versetzen. 0der...
Fürs Freiraumschaffen scheint mir besonders hilfreich,
wenn ich von mir schon weiß, in welchen Erlebens- und
Handlungsmodalitäten ich mich bevorzugt aufhalte.
Oder - wie man im NLP sage n würde - welches Repräse n-
tationssystem (2.8. optisch, akustisch, kinästhetisch) ich
unwillkürlich favorisiere. Es ist vorteilhaft, in der
vertrauten Modalität zu beginnen, um dann evtl. andere
Modalitäten dazuzunehmen. Das gilt für den äuße ren und
den Beziehungs-Freiraum, und ganz besonders für den
inneren Freiraum:

Der Zweck der Übung

Was ist der Zweck der Übung 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-
ide ntifizierten Zustand bringe und es dort halte. lch hobe
... (dieses Problem, diese strukturgebundene Reaktion,
diesen ,,stuck state", dieses Charaktermuster ...), aber ich
bin ... (das alles nicht, sondern noch was ganz anderes.
Aber wasT 0de r we r?).

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

Dass direktes Bezugnehmen auf das ,,Schon-Gespürte-
aber-noch-nicht-Gewusste" (deutsch: Felt Sense)
überhaupt möglich ist. Und damit dieses hochbedeutsa-
me absichtslose Verweilen gelingen kann, aus dem die
frischen Schritte komme n.

Dass durch die stetige Wiederholung des Freiraumschaf-
fens allmählich 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 unwillkürli-
chen Rückgriff auf die altbekannten Muster (Strukturge-
bundenheit) teilweise erübrigt. Nicht immer, aber...

Dass ich vielleicht von diesem Zustand aus ab und zu
durch die ,,kleine Tür" ins Transpe rsonale hinüberschlüp-
fen kann?

Freiraumschaffen und Charaktermuster

Wenn ich mich selbst beim Focusing begleite, dann
brauche ich viel wache, absichtslose Selbstwahrneh-
mung. De nn nur zu le icht schnappt sich mein ,,innerer
Antreiber", einer meinen zahlreichen,,inneren Kritiker",
mein ,,sehnsüchtiges 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 Ante ile meiner Struktur getrübt, und
das wirkt sich auf den Prozess aus.

Selbst-Focusing ist ja im Prinzip nichts anderes als
Partnerschaftliches Focusing - nur, dass der Begleiter mir
nicht gegenüber sitzt als ein ,,Du", sondern dass ein
innerer Anteil von mir die Begleiter-Rolle wahrnimmt.
lnsofern bezeichnet Ann Weiser Cornell Focusing als
,,inner relationship technique" (die Technik, eine gute
Beziehung zu sich selbst herzustellen).
So, wie ich im Partnerschaftlichen Focusing gut auf
meinen Fre iraum als Begleiter achte (alle gelernteTechnik
in greifbarer Nähe, alle meine strukturgebundenen
Anteile ebenso - und dann möglichst absichtslos-
akzeptierend-achtsam wach da sein), so brauch6 ich auch
im Selbst-Focusing in meiner,,inner relationship"
möglichstviel von dieser Haltung.
Dazu ist es günstig, wenn ich meine persönlichen
Voreingenommenheiten (,,strukturgebundene Anteile",
,,Charaktermuster" a) gut kenne, b) extra Aufmerksamkeit
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darauf verwe nde, diese Vore inge nommenheiten bewusst

hervorzuholen und zu begrüßen und c) dann ein wenig

Abstand von ihnen nehme.

Die Trübung oder sonstige Beeinträchtigungen der

absichtslos-akzeptierend-aufmerksamen Grundhaltung

be im (mich selbst oder jemanden) Begleiten ist ein guter

Hinweis, dass ich höchstwahrscheinlich 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 Weise n

darstellen, den Freiraum und die Focusing-Haltung zu

ve rlie re n.

Ein Experiment

Hier nun der vollständige Anleitungstext des Freiraum-

Experiments, das ich eingangs schon angedeutet habe:

,,Wenn du's dir ongenehm gemocht host, so doss du

körperlich entsponnt und geistig wsch do sein konnst,

den Körper ols Gsnzes wshrnehmen konnst, und die

Atemluft, wie sie kommt und geht... dsnn lenke deine

Aufmerksomkeit züsqmmen mit dem Atem nsch innen

und loss in deiner Vorstellung eine weite Flöche entste-

hen. So, ols wörst du mit deinem Atem im Zentrum einer

großen Flöche, die sich nqch vorn, noch links und noch

rechts erstreckt.
IJnd vielleicht hot diese Flöche eine wohrnehmbare

Begrenzung, vielleicht sind die Rönder sber ouch

unschorf oder einfoch unwichtig. Und holte den größten

Teil der Aufmerksomkeit beim Atem, wenn du ietzt
beobochtest, welcher deiner inneren Anteile wie eine

zweite Person wie von selbst zu dir kommen möchte. Es

ksnn sein, doss du einen konkreten bildhoften Eindruck

von die ser inne ren Person bekommst, vielleicht qbe r ouch

nur so etwos wie eine Ahnung oder eine ldee von dieser

Person.

lJnd beobochte einfoch, was du innerlich bemerkst, wenn

du frogst, ous welcher Richtung sich diese Person nöhert'

Wie schnell oder wie Iongsom. ln welcher Entfernung von

deinem otmenden Zentrum sie stehen bleibt. Konnst du

ouch wahrnehmen, auf welche Weise du die Gegenwort

dieser inneren Person körperlich-otmosphörisch spürst?

lJnd wos du brouchst, dsmit du otmend gut do sein

konnst, mit diesem Anteil von dir, dieser inneren Person in

deiner Ncihe?

Wenn du einen guten inneren Abstond gefunden host,

donn frog diese lnnere Person such noch noch ihrem

Nomen (wenn du's nicht ohnehin schon geton host).

Nimm den Atem wieder ins Zentrum deiner Aufmerksom-

keit. Worte und beobochte, wer qls nochstes ouftqucht '.'
sus welcher Richtung? ... in welcher Auslitdt? ... verbun-

den mit welcher Atmosphore? ... Und wss du brouchst,

um otmend gut mit diesen beiden lnneren Personen do

sein zu können."

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, dieses Experiment

fortzusetzen:
Das Erlebnis diese r inneren Begegnung mit Malstifte n auf

einem Bogen Zeichenpapier Gestalt werden lassen' Die

Zeichnung dann als,,Thema" fü r ein (partnerschaftliches)

Focusing wählen.

10

0der: Das innere Erleben in den konkreten äußeren Raum

bringen. Zum Beispiel die Standorte der Personen auf der

,,inneren Bühnenfläche" am Fußboden konkret mit
kleinen Klebepunkten markieren und von de r Position des

nicht-identifizierten, atmenden,,lch" aus einen 0rts-
wechsel vornehmen, nach dem Motto ,,und jetzt bin ich ...

(der ,,Kritiker", ,,der Antreiber", ,,das Kind") oder - bei

Arbeit mit dem Enneagramm-Modell - die Verkörperung

der sog. ,,Leidenschaft")'l Es hande lt sich hier keineswegs

um Rolle nspie l! Vielmehr sind die unmittelboren
Wirkungen solcher ,,Bodenanker" immer wieder erstaun-

lich und die körperlich vollzogene Rückke hr auf den Platz

des atmenden lchs ist eine sehr umfassende Freiraum-

Erfahrung. -

Wenn ein Begleiter dabei ist, kann die Arbeit mit dieser

Übung auch in der Weise fortgesetzt werden, dass der

Begleiter die Person auf der Position des nicht-
identifizierten atmenden lchs bittet, mit einer der lnneren

Personen direktsprechen zu dürfen.

,,Voice Dialogue"

Bei dieserVorgehensweise orientiere ich mich gern an den

Prinzipie n der ,,Voice Dialogue"-Methode, wie sie von Hal

und Sidra Stone entwickelt wurden (Stone und Stone

1994, 1 996, 1997, Wittemann 2000):

7rtswechsel und Einstimmung; ,,Wenn A (diese lnnere

Person / ciieser Anteil von dir / diese Teilpersönlichkeit)

nicht in dir drin wäre, sondern hier irge ndwo im Raum, wo

wäre er/sie dann?"...,,Geh bitte an diese Stelle und warte."

Als Begleiter gehe ich still in Resonanzschwingung, z'8.,

indem ich einen ähnlichen Anteil bei mirselbst aufrufe.

Froge noch Erloubnis: ,,Bist d u einversta nden, dass wir u ns

etwas unterhalten?" Oder: ,,Wen müssen wir fragen, ob's

okay ist, wenn wir uns unterhalten?" Vor allem bei

Dialbgen mit kindlichen, verletzten und verletzlichen
Anteilen/lnneren Personen ist die Erlaubnis durch

bewachende und beschützende innere Anteile sehr

wichtig. Eine Grunderfahrung (und Grundregel) der

Voice-Dialogue-Arbeit ist: Erst wenn die ,,Aufpasser" und

,,Beschützer" (die sog. Hauptstimmen) sich genug

gewürdigt wissen, sind konstruktive Dialoge mit anderen

Anteilen möglich. Dieses Prinzip macht z.B. die Arbeit mit
dem,,inneren Kind" (den inneren Kindern) sicher und

e rtrag rei ch.

Diotog: Der Dialog kann lange Zeit ohne Worte, in einem

gefüllten Schweigen stattfinden. Es ist aber natürlich

auch günstig, ein paar gute Fragen zu kennen' wie zum

Beispiel die folgenden :

- Wer bist du?

- Was istdeine Funktion im Leben von X?Wastustdu?

- Wastustdu fürX?
- Was sind 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 Mühe?

- Seit wann gibt es dich? Seit wann bist du in X's Leben

aktiv?

- We r in X's Geschichte hat dich beeinflusst?

- Wenn du nicht wärst, wie würde X's Leben aussehen?



Nr.9, Novemher 200't

- Wenn du allein in X's Leben aktiv wärst,
sein/ihr Leben aussehen?

- Wenn du absolut freie Hand hättest, was

wie würde

würdest du
tu n?

- Mag X dich?

- Wie ge ht er/sie mit dir um?

- Was hast du für Wünsche an X?

Abschließende Würdigung und Donk: Ein abschließendes
,,Danke, dass du mit mir gesprochen hast;jetzt möchte ich
gern mit X direkt weitersprechen", ist mehr als eine
höfliche Geste. Es bringt den grundlegenden Respekt zum
Ausdruck, den alle,,lnneren Personen"verdienen.
Zurück zum nicht-identifizierten Zustond; Diese Dialoge
sind manchmal sehr bewegend, bringen überraschende
Aspekte hervor und wirken nachhaltig. Der Wechsel
zurück in den nicht-identifizierten Zustand (in der
Sprache von ,,Voice Dialogue": zurück zur Position des

,,bewussten lch") sollte daher sorgfältig und langsam
passieren. Nach einer kleinen Pause zum Abstandnehmen
ist es günstig, Rückblick zu halten, das Erlebte nachwir-
ken zu lassen und neue Bedeutungen zu sichern. Annlich
wie der 6. Schritt (,,receiving": annehmen und schützen)
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?" frage n: Wer (d.h. wel-
cher Teil von m ir, welche Teilpersönlich keit, welche lnnere
Pe rson) ist gerade aktiv? Wer betritt soeben die innere
Bühne?Werführt im [\4oment Regie? Wo e in,,how" ist, ist
auch ein ,,who" (Klaus Re nn - pe rsönliche Mitteilung einer
persönlichen Mitteilung von Gene Gendlin).
lch wage mal die Behauptung, dass strukturgebundenes
Erleben sich immer auch als innere Person (Teilpersönlich-
keit) symbolisiert, wenn man es entsprechend einlädt.
Den Stre it, ob es die inne ren Personen ,,wirklich" gibt und
die epistemologische Krise, in die so ein Streit unweiger-
lich hineinführt, möchte ich mir gern ersparen, indem ich
sage:Die inneren Pe rsonen existieren, indem ich sie wahr
nehme (Wahrne hmung = 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 Möglichkeit,
bewusster und damit flexibler mit meiner psychischen
Struktur umzugehe n. Wenn ich übe, mich mit der einen
oder anderen inneren Person bewusst und mit Absicht
zu identifizieren, übe ich immer gleich die Nicht-lden
tifikation mit. lch kann mich aus der ldentifikation mit
einer inneren Person umso besser lösen, je mehr diese
innere Person sich gesehen, verstanden und in ihrem
Anliegen gewürdigt weiß.

So ka n n,,Freira u mschaffen" (schei n ba r pa radoxerweise)
bedeuten, dass ich mich gerade nichf (strukturgebun-
den?) Anstrenge, z.B. die ,,Energie" oder ,,Stimme" eines

lnneren Kritikers mir vom Leib zu halten, sondern durch
einen Positionswechsel der,,Kritiker-Energie" erlaube,
sich voll zu entfalten. Oft entmischen und differe nzieren
sich in einem solchen Prozess die Strukturanteile: Es zeigt
sich nicht ein,,lnnerer Kritiker", sondern eine Gruppe von
inneren Personen, die beschützende und bewachendeAuf-
gaben haben, über ein waches Unterscheidungsvermögen
verfügen, Prinzipien, Werte, Disziplin hochhalten usw.
Und natürlich auch Nörgle1 Krittler, Miesmacher, Spass-
verderber... bis hin zu wirklich destruktiven, sadistischen
Kritiker-Anteilen, in denen machtvolle (archetypische,
archaische, instinkthafte) Kräfte gebunden sind.
Das Paradoxon in der Arbeit mit diesen ,,Whb"s ist: Je
mehr ich mich bewussf auf sie einlassen kann, desto
bewusster kann ich mich auch von ihnen lösen. Je mehr
ich mich aus der Struktur-Gebundenheit lösen kann,
desto besser habe ich die hilfreichen und unterstützenden
Aspekte meiner Struktur zur Verfügung. ldealerweise.
(,,Freu dich nicht zu früh, Hans", sagt gerade einer meine r
lnneren Kritiker. Es ist derjenige, der aufpasst, dass ich
nicht begeistert und blindlings in meine idealistische Falle
ta ppe.)

So ganz neu ist dies alles nicht. Be i dem christlichen
Wüstenvater Evagrius Ponticus (+. Jahrhundert) findet
sich z.B. die seelsorgerliche Empfehlung, man möge doch
den ,,Dämon", wenn er denn kommt {und sein Kommen
bemerkt wird), freundlich zurTür hereinbitten. lhn bitten,
Platz zu nehmen. lhm Tee anbieten. Mit ihm sprechen.
Und dann ihn bitten, etwas Abstand zu nehmen oder
wieder zu gehen nicht, ohne ,,auf Wiederse hen" zu sagen.
Wie weise. Gleichzeitig ist das in unserer Focusing-
Begrifflichkeit eine köstliche Freiraum-Metapher:,,Der
Dämon zum Tee'i (Grün 1980)
Bei Artho Wittemann (ZOOO) traOe ich das Bild vom
Freiraum noch in einer anderen Variante wiedergefunden:
Das bewusste lch (atme nd, nicht-identifiziert, wahrneh-
mend, wählend) in der Mitte eines große n runden Raums
mit vie len Türen. Einige dieser Türe n stehen offen - durch
sie kommen und gehen unsere inneren Hauptpersonen
(diejenigen Strukturanteile, die unsere Strukturgebun-
denheit ausmachen). Einige dieser Türen 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 Türen sind fest
verriegelt. Hinter ihnen leben innere Personen, die die
Hauptpersonen nicht in den runden Raum hereinlassen;
einige dieser inneren Personen sind ganz still, während .

andere sich durchaus lautstark bemerkbar machen. Und
außerdem gibt es noch ein paar Geheimtüren, die auf
Anhieb gar nichtalsTüren erke nnbarsind...
Ein letztes Mal: llVerhandelt wie in diese m 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 e rhalte und stärke ich ein ruhiges Erlebe n von
ldentität (,,lch bin.") im Zentrum dieserVielfalt?

Das ,,lch" ist ein freier Raum

Gene Gendlin (tgg+): ,,Wenn man das lch definieren
würde, verlie rt oder zerstört man es. Das lch ist nichts als
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das lch."
Johannes Wiltschko (199+) unte rscheidet dieses

bestenfalls metaphorisch umschreibbare (siehe

oben), aber nicht definierbare ,,lch" vom ,,Ego" (e in

mit lnhalten identifiziertes und daher partiell
verdinglichtes, strukturgebundenes lch):,,Das lch

hof einen lnhalt, das Ego rst ein lnhalt. lnsofern
kann Focusing als Prozess verstanden werden, in

dem das Ego imme r wieder von lde ntifikationen mit
lnhalten befreit und zu einem freien, beziehungsfä-
higen lch wird (das sich immer wieder von ne uem

mit lnhalten identifizieren wird und muss)."

lnsofern ist ,,Freiraumschaffen" die immer wieder
neue Herstel I u n g der i n neren Bezieh u n gsfä h i g keit.
Wenn Sie mögen: Frogen Sie sich doch
obschließend, welche lhrer inneren Personen ouf
welche Pqssoge dieses Texts wie reogiert hot.
Holten Sie eine kleine Besprechung ob, um eine

differenzierte Meinung zu bilden. Und frogen Sie

snschließend in Ihren inneren Rqum hinein, wer
denn vielleicht JETZI noch Abschluss der Lektüre,
gern die,,Regie" übernehmen möchte.
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der Therapeut*, den Prozess zu
man immer wieder überra-

liiitjetwas in Gang,ges€tzt wirr
tirtRogirs form u lierten:, gi,ss:isk$idi.

::theiäPeutischen Haltung erfüllt sind; Der
n.:,€rfahre n, dass dasjenige, was sieh bei ihrn

flll den Anderen nachfühlbar und vorste llbär' ist

von einem/einer Therapeutln sprechen sollte. Da ich erfahrungs-
orientiertschreibe und demnach von mir selbst ausgehe, bekam die
männliche Form den Vorzug. Die Wahlzwischen KIient und Klientin
war schwieriger. Zunächst entschied lch mich für der/die Klientln,

das empfand ich im wörtlichen und im bildlichen Sinne
icb und störend. Schließlich habe ich den Knoten.durch-

duiChr$,fn1ilfte1a peuten i hn m i lder gegen über sich sel bst
stimmt. Er rnerkt, wie er zusehends neugieriger und unbe-
fangener auf seine n eigenen Ante il an komplizierte n und
festgefahrenen lnteraktionen schauen kann. Die Kongru-
enzdesTherapeuten kann ein Gefühl der Sicherheit-ver-
mitteln, wodurch der Klient sich nicht besorgt fragen
muss, wäs:'liit::VrCi:lt;i$ih.:,Selbst Preis geben will und was
nicht. Er wird mogliche rweise erstaunt sein, dass er eine
Tür aufsto d,*c*#ffie Aass plötztich altes auf offener
St ra ße I ie g i;,idhä!l$'iä;}ffi *i n e. Se I bsta cn tu n g a u fs S p i e I

setzt. Eine oftn€,'Illgibtä,iieht:für itrn nicht zu bedeuten,
dass er jedermann.fiit$$t' ählen muss und dass e r sein
ganzes Hab und Gutr,heli $:en,:rnuss, Das' aufmerksame
Zuhören und die respektüo|ti. Häflungi des Tirrapeuten
bieten ihm die Möglichkeit;sCin€,m eigene n Prozess zu ver-
trauen und ihm zu folgen. Oft, viispert jedoch eine
Blockade den Weg zur Veränderung, wodur:ch,sich der The-
rapeut vor die Frage gesteltt sieht, weichi,Zugänge zum
Klienten noch offen sind, um die Therapie voranzubrin-
gen.

lch möchte mich in diesem Beitrag mit' di,h manehmal
unbemerkten oder unerwarteten Möglichkeitin' nefas-
sen, die den Prozess wieder in Gang setzten können.
Sowohl bei mir selbst als auch bei Supervisionen und in

' .' :rrAüsbilHrühgs$iuppen',h,äbre,ich,:beme rkt, dass wir uns als
,',, 1',,''Th'€r!p.eüt€n nt:rru'h.mäi 5e,1y 5g1 *ar ru n, i rg e n d e i n e Bewe-

r:'',rrri,,gg,ng,,;1n,,:das,,f.esigefah,i€ha Ver,halten eines Klienten zu
:,:,rr:,1, :,bii,ng€n:'ü nd därbei na he : liegende Ansch l ussstel le n ü ber-
:,.,'..,,.,,seh'en', 6 üt.g emaj,ntqvarsü ch e' köf ne n a ls Zw a n g e rfa h re n
, r,, 

r,,,,w€idin;r,?u.r'Erst'äir:üng und widentand fü h ren, anstattr etwäSiin'Gang zu,ietzen;,Letztlich ist eine solche Enttäu_
schung jedoeh kein, Urnglück. Denn soweit die Erstarrung. mit dern Ver.halten des Kliente n zu tun hat, spürt man als, The6peut am'eigenen Leibe wie lähmend diese Art des
Umgangs mit dem Klienten wirken kann, wie der Klient in

,seine ihm vertrauten, jedoch erstarrten Muster verstrickt
'sein kann und wie ohnmächtig sich der Andere, in diesem
Falt derTherapeut, dabei fühlen kann.
Während ich dies niederschreibe, wird mir bewusst, wie
schwierig es ist, bestimmte Dinge in Worte zu fassen. Ein
gutzuhörender Leser wird hoffentlich immer nach innen
horchen, schauen wie der Text ankommt, ihn stets auf
Stimmigkeit prüfe n und vielleicht für sich selbst einen pas-
senderen Wortlaut, einen passenderen Ausdruck finden.
Wenn de r vorliegende Text den Leser zu einer interaktiven
und korrigierenden Haltung anregen kann, darf ich
zufrieden sein. Beim Lesen von Texten Anderer will ich
zumindestzwischen den Zeilen noch platzfür mich selbst
finden können. Manchmal sind Artikel, Kommentare und
Argumentationen so in sich festgefügt, dass ich ihrer über-

' dt"üslig werde odrr mich klein und inkompetent fühle. lch
möchte mich gern in einem Text heimisch fühlen, mich
wiederet'k€nnen können, respektiert, überrascht und
akzeptiert werden, indem ich mich eingeladen fühle , mich
dem Gelesenen zu''stellen, nicht nur was seine Anschau-' ,'lichkeit,.sonde rn auch'was die erlebbare Verwandtschaft
betrifft. So',lanige hierfür keine Ansätze geschaffe n wer-

'den.irührrt sich im lnneren kaumtetwas. Man kann solch: ein Selb;1gefühl niemandenr:aufschwatzen oder implan-
tieren.

,r':,,"',,,,8:€i,meiner Arbeit a ls'erleb€nsorientie rter The rapeut habe
,:,:,, 

iiih,rb-emef kt, dais delVeqfäuf von,-grozesse n ganz von mei-
,, irnieii rBef€ritiChaft,, :zü : Auf m erkjalrn ke it', Zu h ö re n u n d Sti I I e

'r:'.,.,.,,r{42 

:'rärd,i$me}..l''ärbhähgi.,,ulnd, d'ämit vom kreativen
tr:.i,]'lt]Uitrgengi]lrrit]WoitCn;.Fildtl{iir].Köiper:empfindungen, und
i]]lt'ttr:]tl!0at€]iiign,a.l,en;:]i{hi'.hoffi;'däss:]di,isei'Artikel den Leser mitgnd m.ich für den Klienten entschieden. I.n einern mi
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Zum lnhalt: lch habe diesen Artikel in fünf Abschnitte
u nterg liedert.

ln ,,Oberflächliches Zuhören "wird geschildert, wie der Pro-

zess beim Klienten wieder in Gang gesetzt we rden kann,

indem man sein bildhaftes Vermögen in der Sprache und

anderen Ausdrucksformen anspricht. Sodann richtet sich

die Aufmerksamkeit auf alltäqliche Signale und auf die

0hnmacht der Anderen sie wahrzunehmen, was in uner-
betenen Ratschlägen, Auslegungen oder bagatellisieren-

den Vergleichen zum Ausdruck kommt. Bei dieser Art des

Zuhörens kann sich jemand verschließen mit der Folge,

dass es bei einer Scheinkommunikation bleibt.
ln ,,Flüstern hören" gehtes um die kaum wahrnehmbaren

Signale, einer Ouelle, die dem Therapeuten Möglichkeiten
bietet, die Dynamik des Unscheinbaren zu entdecken:

eine aufkommende Träne, ein Funke Hoffnung, ein Funke

von Glück, der Beginn eines Lächelns, die vagen Vermu-
tungen über einen möglichen Gott, eine unsägliche kind-
liche Angst, die noch stets vorhandenen Spuren des frü-
hen Todes des Vaters, einer Schwester oder we r immer es

sein mag, die wenigen Lichtpunkte sehr frü her Erinneru n-
ge n. Oft gibt es so viele alte und neue Dinge, die noch kei-

nes Blickes gewürdigt worden sind oder die sich so weit
aus dem Blickfeld entfernt haben, dass esjemandem allei-
ne nicht gelingt, sie zum Vorschein zu bringen, einzig und

allein, weil ein Zuhörer fehlt. Wer wissen möchte, ob dies

stimmt, kann sich hier kurz verabschieden, um herauszu-

finden, wie es sein würde, wenn in diesem Augenblick
jemand in der Nähe wäre, der uneigennützig alle Zeit und

Aufmerksamkeit aufwenden könnte, in Stille auf einen

Hoffnungsfunken, ein Zeichen geheimen Kummers zu

warten oder der Raum schaffen könnte für einen noch

unaussprechbaren Wunsch nach innerer Ruhe, Anerken-
nung oder Geborgenheit.
ln ,,Aussogekroft verbuler und nonverbaler Botschsften"
ge ht es um die Art und Weise, in der ich als Therapeut

zurückgebe, was ich gesehen, gehört und erfahren habe:

durch Sprache, Gesten, lntonation, Stille, Bilder und

Gebärden. Damit soll der Klient die Resonanz seiner eige-

nen Außerungen spüren. ln dieser Konvergenz des exter-
nen und interne n Dialogs gibt man dem Klienten die Mög-
lichkeit, sein eigenes Erleben zu präzisieren und die Bild-
haftigkeit und Dynamik seiner eigenen Sprache zu ent-
decken. Wenn sich diese Dynamik zu entfalten beginnt, ist

es sowohl für den Therapeuten als auch für den Klienten

oft nicht vorhersagbar, wohin der Weg führt, weil sich der

Felt Sense immer nachdrücklicher zu manifestieren

beg i n nt.
Um diesen Prüfstein frei zu machen, gebrauche ich die ers-

ten Focusing-Schritte: ,,Roum einnehmen und Roum

schoffen". Focusing ist eine Art des Zuhörens, die Auf-
merksamkeit für das Unscheinbare, das beinahe Unsagba-

re verlangt, das im groben Netz des alltäglichen Zuhörens

nicht hängen bleiben kann. Anhand der Begriffe ,,Raum

einnehmen" und,,Raum schaffen" möchte ich iIIustriere n,

wie Wörter und Begriffe für verschiede ne Menschen eine

völlig unvorhergesehene Bedeutung erlangen und

dadurch eine eigene innere Dynamik entfalten können.

Schließlich möchte ich über das ,,Mit dem Felt Sense

lJmgehen lernen" sprechen. Manche Begriffsumschrei-
bungen können helfen, dem FeltSense bei sich selbst und

beim Anderen auf die Spur zu kommen. Dem Anderen
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zuzuhören setzt voraus, dass man gleichzeitig auch auf
sich selbst hört und in der Aufmerksamkeit die Resonanz

berücksichtigt, die der andere bei einem hervorruft: So

kann ein Klient meines Wissens unmöglich das Wagnis ein-
ge hen, in sich selbst de n Weg zu einem Felt Sense einzu-
schlage n, wenn er nicht intuitiv fühlt, dass der Zuhörer in
diesem Augenblick denselben Weg geht. So ist gutes Zuhö-
re n auch imme r ein Vorbote der Stille und der inneren Auf-
merksamkeit, wodurch auch das Urteil über dasVerhalten
des Anderen entfällt. Man kann auch sagen, dass gutes

Zuhören Platz schafft in einem selbst und um einen
herum.

1. Oberflächliches Zuhören

ln eine r Gesprächstherapie sind Worte nicht nur der wich-
tigste Kanal, durch den der Klient seine Probleme mitteilt,
sondern können auch Fundstätten sein, in denen sich die
problemveru rsachende m issratene u nd gestörte Kom mu-
nikation rnanifestiert.
Und meine Reaktionen werden auch ,,wörtlich" mitge-
teilt. Gesprächstherapeuten müssen daher ein Gefühl für
Worte haben, so wie Musiker ein Gefühlfür Klänge haben

und die Notenschrift beherrschen müssen, wollen sie in

lnteraktion mit der Musik eines Anderen treten. lm

Bereich der Musik gibt es Menschen mit einem absoluten
Gehör. Auf der Gefühls- und Beziehungsebene kommt
dies leider nicht vor. Man kann allerdings sein Gehör ver-
feinern und seine Fähigkeit aufmerksam zuzuhören ver-
bessern. Gutes Zuhören setzt eine sehr aktive Präsenz vor-
aus, die prozessfördernd und beschleunigend wirken

kann, da sich auch der andere mehr im ,,Sein", anstatt im

,,Tun" und ,,Nichttun" ve rankert. (Maas, 1976, Unter-
schied : Focusing und Meditation)
Der moderne Mensch verlernt das Zuhören, er ist immer

weniger in der Lage, sich selbst und den Anderen zu hören.

lch möchte hieraufspäter noch näher eingehen, da jeder-

mann, der auch nur ein wenig übe r sich selbst reflektiert,
im täglichen Leben immerwieder mitseinereigenen Unzu-

länglichkeit und seinen eigenen unbefriedigten Bedürf-
nissen auf diesem Gebiet konfrontiert wird. Es ist eine
geteilte Ohnmacht.
Das Zuhören wird oft durch Erwartungen, gute Absichten,
Lösungsvorschläge, lrritationen und Frustrationen - gene-

riert durch die eigenen Erfahrungen als Kind, Bruder oder

Schwester - übertüncht. Sehr wahrscheinlich wird sich

der Gesprächspartner dann verschließen, wodurch der

Dialog in eine Scheinkommunikation mündet. lch möchte

hier einige Reaktionen von Zuhörern auflisten, die auf
den Sprecher hemmend wirken können.

Unerbetene Ratschläge

An deiner Stelle würde ich ...

Vielleicht solltest du einmol ...

Wqs höltst du dovon ...

Mit solchen Frogen (ln dieser Soche/ konnst du dich om

besten an ... wenden.

Ungefragte eigene Erfahrungen
lch kenne jemond, der...
Mir ist einmol possiert, doss...
Do muss ich sofort on ... denken.

Heute lss ich zuföllig, doss ... Fortsetzung auf Seite 19



Focusing Iortrnol

zu Foc u s i ng- Partn e rsc h afte n
Ann Weiser Cornell und Barbara McGavin

Häufig gestellte Fragen

Focusing beschrönkt sich nicht ouf die Anwendung im
Rohmen der Psychotheropie und domit ouf einen nur
kleinen Kreis von Menschen. Es beruht ouf einem sehr
olten Wissen, dos weitergeführt und neu formuliert
ols olltogserprobte Methode Menschen in vielen
Lebensbereichen helfen konn: ols Selbst-Focusing und
o I s Po rtne rschoftl i ch es Focu si n g.

lm Focusing-Journol 7/2001 hoben wir den Artikel ,,Si-
cheres Focusing mit (fost) jedem Begleite/' von Ann
Weiser Cornell veröffentlicht. Der nochfolgende Text

setzt diese Themotik fort. Er behondelt ousführlich Fro-
gen zur Proxis des Portnerschoftlichen Focusing und
beschreibt einen Rohmen, in dem es sicher, frei und wir-
ku ngsvol I stottfi n d en ko n n.

Definitionen

Wa s i st P a ftn ersc h aftl i ch es F oc u si ng?
Eine Focusing-Partnerschaft ist eine Übereinkunft zweier
Menschen, sich zu treffen (persönlich 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 Aufmerksamke it nach inne n und fängst an zu

spüren, was deine Aufmerksamkeit haben möchte. 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 während einer Focusing-Runde nur fokussiert?
Die Focusing-Runde gehört dem Fokussierenden, und er
kann sie so gestalten, wie er möchte. Dasschließt ein, über
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 meditie ren, ist das seine

Sache. Gewöhnlich aber wird e r die Zeit für 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 We ise zu machen hat.

Was ist eine Zuhör-Ru nde?

Ein ,,listening turn"ist die Zeit, in der du zuhörst, während

die ande re Person fokussiert. Der Zuhörer wird Begleiter
genannt. Diese Form des Zuhörens ist mehr als nur ,,hö-
ren"; sie bede utet vielme hr, wirklich aufmerksam da zu

sein für den Prozess im ande ren Menschen. Gewöhnlich

sagst du alles oder einiges von dem zurück, du ,,spiegelst",
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was der Fokussierende mitteilt. Diese Art des Zuhörens
erscheint einfach, denn du ,,tust" scheinbar nichts. Den-
noch kann sie sehr machtvoll und hilfreich sein. Sie ist
eine subtile Kunst, die durch Übung entwickelt werden
kann.

Hört der Begleiter dem Fokussierenden während dessen
Runde immer zu?
Der Begleiter gibtjede Unterstützung, welche der Fokus-
sierende erbittet. Der Normalfall ist das Zuhören (Spie-
geln, Zurück-Sagen); wir machen das, bis wir um etwas
anderes gebeten werden. Aber der Fokussierende kann
den Begleiter auch bitten, zu schweigen, oder Rückmel-
dunge n, Ratschläge, eine Stellungnahme oder Anleitun-
gen zu geben (guiding). Es ist eine Regel, dass der Fokus-
sierende den Begleiter um die Art von Präsenz bitten
kann, die er gerade benötigt.

Gibt es Regeln oder Richtlinien, die helfen, damit sich
eine Focusing-Partnerschaft für beide Sefen sicher
anfühlt?

Sicherheitsregel Nr. 1: Erwähne niemals etwas über
den lnhalt der Focusing-Sitzung, selbst dann, wenn sie

vorüber ist, es sei denn, der Fokussierende kommt darauf
zu sprechen. Ebenso solltest du nichts erzählen über ähn-
liches, das du erlebt hast und auch niemals Ratschläge
geben, was der Fokussiere nde mit seinem Thema oder Pro-
blem tun sollte. Dies ist außerordentlich wichtig. Gerade

nach Beendigung einer Focusing-Sitzung ist eine beson-
dere Verletzlichkeit gegeben. Sie verlangt denselben fein-
fühligen Umgang wie die Zeit des Focusing se lbst. Jede

Art von Bemerkungen über den lnhalt einer Sitzung des

Focusing-Partners kann eurer Beziehung schwer schaden.

Sogar scheinbar harmlose Bemerkungen wie ,,lch hoffe,
dein Rücken fühlt sich jetzt besser an" kann die Gewiss-

he it des Fokussierenden - nämlich das zu spüren, was für
ihn notwendig ist - durche inander bringen.
Sicherheitsregel Nr. 2: Privatsphäre. Es ist wichtig, dass

sich der Fokussierende berechtigt fühlt, so privat oder so

offen zu sein, wie er will. Er bestimmt, wie viel er vom
lnhalt seines Focusing mitteilt oder für sich behält.
Manchmal braucht es seine Zeit, um auftauchende lnhal-
te zu erfassen, bevor man sie mit anderen teilen kann.
Manches ist besser, für sich zu behalten. Es ist für den
Begleiter nicht wichtig zu erfahren, womit sich der andere
beschäftigt. Nie mals darf deine Ne ugierde, etwas über
den lnhalt erfahren zu wollen, den Prozess stören. We nn
du fokussierst, kannst du deinem Begleiter sagen ,,lch
kann spüren, wie das zusammenhängt," oder ,,lch fühle,
worum es geht", ohne irgendwelche Einzelheiten zu ent-
h ü llen.

Si ch e rhei tsregel Nr 3; Vertrau lichkeit. Tei le n ie irgendet-
was aus der Focusing-Sitzung deines Partners irgendje-
mandem mit, außer du hast die ausdrückliche 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?
Es ist von g roßer Bedeutu ng, dass i n der Pa rtnerschaft Aus-
gewoge nheit besteht. Deshalb ist der Rollenwechsel wich-
tig. Ausge wogenheit kann sich auf die Zeit, aber auch auf
anderes beziehen. Zum Beispiel vereinbaren zwei Perso-
nen, dassjeder so lange fokussieren kann, wie er möchte.
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 0rdnung. Es ist sogar möglich, dass immer die gleiche
Person anfängt, wenn die andere damit e inverstanden ist.
Das ist eure Sache.

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

Wo kan n P artnersch aftliches Focusing stattfinden?
Wenn ihr euch persönlich trefft, ist jeder Ort möglich, mit
dem ihr beide einverstanden seid und wo sich keine r von
euch belauscht oder sonst wie gestört fühlt. lhr braucht
Stühle [man kann auch auf dem Boden sitzen, Anm. d.

Redl, auf denen sich jeder wohl fühlt, und eine Uhr oder
einen Wecker, um aufdieZeiten der Runden zu achten.

Wi e g e ht Tel ef o n -F ocu si n g ?

Für Focusing am Telefon gilt das gleiche wie für persönli-
che Treffen, außer dass ihr nur Kontakt über das Telefon
habt. Es ist gut, dafür zu sorgen, dass während dieser Zeit
kein anderer anrufen kann und eure Familienmitglieder
oder Kollegen wissen, ihr telefoniert für eine bestimmte
Ze it. l\4anchen ist es unbeque m, wenn sie den Telefonhö-
rer längere Zeit an ihr Ohr halten müssen. Abhilfe schafft
eine Freisprecheinrichtung oder ein Kopfhörer-Set mit
einem kle inen Mikrofon.

Zeit und Ablauf

Wie lange dauerteine Sitzung?
Das liegt ganz be i e uch. Manche setzen dafür jeweils zwan-
zig Minuten an und andere wiederum eine Stunde. Aber
es sind a uch kü rzere oder lä ngere Zeiten mög lich.

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

Wie beginnt eine Sitzung?
Nachdem ihr ausgemacht habt, wer zuerst fokussiert,
stellt der Begleiter drei Fragen:

1. Wenn ihr euch persönlich trefft: ,,Wo möchtest du ge rne

sitzen, und wo und in welchem Abstand soll ich sein?"
0der am Telefon: ,,Sitzt du bequem, und kannst du mich
gut hören?"
2.,,Wann soll ich dir sagen, dass deine Sitzung zu Ende
geht?"
3. ,,Was hättest du gerne von mir als Begleiter?"
Wenn der Fokussierende diese drei Fragen beantwortet
hat, beg in nt er so, wie es fü r ih n stim m ig ist.

Wie halten wir die vereinbarte Zeit ein?
Zu Beginn einer Sitzung fragt der Begleiter den Fokussie-
rende n ,,Wann soll ich dir sagen: ,De ine Sitzung geht zu
Ende?"'Der Fokussierende nennt die Zeit, die er braucht,
um gut abschließen zu können, also zum Beispiel ,,fünf
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 fünf Minuten Zeit." Wenn der
Fokussierende gerade etwas gesagt hat, was noch nicht
zurückgesagt wurde, dann ist es hilfreich, wenn der
Begle iter erst zurücksagt, 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
ursprünglich z.B. drei Minuten ve re inbart waren, aber nur
mehr eine Minute übrig ist, sage trotzdem ,,noch drei
M in ute n."
lst die vereinbarte Zeit für die Sitzung überschritte n, dann
sage nicht ,,Die Zeit lst vorbei" oder etwas ähnliches. Seid
ihr zum Beispiel fünf Minuten über der Zeit, kannst du
etwas sagen wie ,,Sieh, ob es eine passende Stelle gibt, an
der du zu Ende komme n kannst."
Wenn der Fokussierende dazu neigt, die Zeit zu übe rzie-
hen, konnst du ihn fragen, ob du früher als vereinbart
über das nahende Ende einer Sitzung informieren sollst.
Waren es ursprünglich drei Minuten, dann schlage acht
oder zehn vor. Der Vorteil ist eine längere Abschlussphase,
ohne deswegen dem anderen aufdie Zehen zu treten.
Natürlich sind wir keine Maschinen und es sollte immer
möglich sein, wenn nötig die vereinbarte n Zeiten neu zu
verhandeln. Wenn du den anderen zwei lVlinuten vor
Abschluss informierst und er erwidert,,,lch habe das
Gefühl, ich bräuchte noch zusätzlich fünf Minuten, geht
das?" sollte es dir leichter fallen zuzustimmen, als wenn
dein Partner ohne zu fragen die Zeit überschreitet. Es wird
dir vermutlich auch leichter fallen, wenn es eher die Aus-
nahme als die Rege I ist. Der Schlüssel liegt darin, auf die
Bedürfnisse deines Partners undaufdeine eigenen zu ach-
ten.

lch bin nach meiner Focusing-Runde nicht in der Verfas-
sung, gleich den anderen zu begleiten.
Wie wäre es mit einer Pause von etwa fünfzehn Minuten
zwischen den Runden? Das reicht gut für eine Tasse Tee

oder einen kurzen Spaziergang um den Block, und du
kommst erfrischt zurück zum Zuhören. 0der ihr einigt
euch auf zehn Minuten, damit du nach deiner Sitzung
etwas Zeit hast, deine Erlebnisse in deinem Focusing-
Tagebuch festzu halten.

(weiter auf Seite 28)
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Vereinbarungen einhalten

t'ilas isf, wenn ich eineVerabredung für unser Partner-

schaftliches Focusing verschieben oder absagen muss?

Wenn du ein Treffen wirklich verschieben oder absagen

musst, dann gib deinem Partner so bald wie möglich

Bescheid - und dann ist es an dir, dich wieder zu melden

und möglichst 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 dafür 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 änderst, wenn es

wirklich unumgänglich ist.

Sollte ich nicht unser Treffen ahsagen, wenn ich eigent'

lich nicht fokussieren möchte?
Es kann gut sein, dass etuvos in dirsich einmal nicht zum

Focusing hingezogen fühlt.
Ein Teil in dir sagt vielleicht: ,,Nichts tut sich," oder,,lch

fühle mich zu schwach," oder auch ,,Der andere kann

damit nicht umgehen." Wenn dich der Focusing-Prozess

in tiefere Schichten führt, ist so etwas sehr wohl möglich.

Das ist ein Zeichen, dass du etwas Bedeutsamem in dir

nahe kommst.

Einer der großen Schätze einer Focusing-Partnerschaft

ist, dass du - wenn ihr euch regelmäßig und gerne trefft -
immer mehr in deinen eigenen Focusing-Prozess

gelangst. Auch wenn irgendetwos 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 für dich passt, auch

jene Teile in dir zuzulassen, die so etwas sagen wie,,Es

kommt ja doch nichts." Warte, gib dir selber Zeit. Ode r

wenn eine Angst oder Betroffe nheit da ist, lasse es zu' War-

te, sei einfach dabei.

Wie ist es, wenn wir uns treffen, aber ohne meine Focu'

sing-Runde? lch will nur zuhören, während mein Partner

fokussiert.
Das ist keine gute ldee. So etwas kann eure Beziehung

durcheinander bringen und den einen als bedürftig und

de n anderen als Gebende n erscheinen lassen. Vielle icht

noch bedeutsamer ist die Veränderung 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-
fügbar zu sein für alles, was deine Aufmerksamkeit haben

möchte. Es ist Bestandteil des Aufbaus einer vertrauens-

volle n inneren Beziehung. Erinnere dich: Während deiner

Zeit brauchst du nicht zu fokussieren. Aber dennoch wäre

es sicherlich sinnvoll, zumindest kurz nach innen zu spü-

ren, ob da nicht doch etwas ist, was diese Woche deine Auf-
me rksamkeit haben möchte. Nimm dir ein wenig Zeit, um

nachzuspüren, warum dir nicht nach Focusing zumute ist.

Wenn de ine inneren 0rte heute wirklich keine Begle itung

wünschen, hast du immer noch die Möglichkeit, während

deiner Zeit mit dem Partner zu plaudern oder ein Gespräch

über irgendetwas zu führen.
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Mein Partner hat eine schwere Zeit und scheint viel Focu-
sing zu brauchen; ich dagegen fühle mich grundsätzlich
in Ordnung.lst es dann richtig, ihm meine Focusing-Zeit
zu geben?
Es kann zwar für den anderen wie ein Gefallen aussehen,

wenn du ihm deine Focusing-Zeit gibst, tatsächlich aber
ist das nicht gut, denn auf die Dauer ist es einer gesunden

Partnerschaft abträglich.
Menschen sind unterschiedlich. Bei einigen tut sich viel
und häufig etwas. Sie sind ,,nahe am Prozess". Manche

dagegen glauben, dass nichts geschieht. Sie sind ,,fern
vom Prozess". Beide Arten von Menschen können 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 könnte. Für 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 Zuhörenden profitieren: das Gefühl innerer
Zentrierung, das Empfinden von Selbstwert, für einen
anderen da sein zu können ...

Nochmals: Wenn das nur e inmal und wegen besonde re r

Umstände vorkommt, ist das nicht weiter schlimm. Aber
auch dann sorgt dafür, dass ihr euch beide bewusst ent-
scheidet. Mache nicht einfach mit ohne wirklich zuzu-
stimmen. Ansonsten entsteht sehr leicht ein Ungleichge-
wicht in der Partnerschaft.
Eines der wichtigsten Dinge, die Focusing die Menschen
lehrt, die sich leicht von Gefühlen überwältigen lasse n,

besteht darin, ihnen einen angemessenen Raum zu geben

und sie nicht zu unterdrücken. Andererseits können jene,

die zu we nig intensive Gefühle haben, lernen, wie wichtig
es ist, sich Ze it zu ne hmen, um innerlich etwas zu spüren.

Auch dann, wenn sie meinen, eigentlich sei alles in 0rd-
nung.

Wie rst es, wenn ich derjenige bin, der eine schwere Zeit

durchmacht; isf es dann gut für mich, wenn mein Partner

auf seine Focusing-Runde venichtet und ich länger

fokussieren kann?
Das ist nicht empfehlenswert ausgenommen vielleicht
unter außergewöhnlichen Umständen, wie de m Tod eines

geliebten Menschen. Partnerschaft sollte gleichwertig
sein, und das bedeutet auch, beide Rollen wahrzunehmen.
Wenn du das Empfinden hast, du bräuchtest eigentlich
öfters mehr Ze it, dann könnt ihr beide vielleicht ausma-

chen, dass eure beiden Runden in Zukunft länger dauern.

Oder wenn du fühlst, du möchtest insgesamt me hr fokus-
sieren, dann könntest du dir einen zweiten Focusing-
Partner suchen. Es gibt keine Regel, die besagt, dass du

nur einen haben darfst!

Zwischenmenschliches

lsf es guf, 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 Schlüssel liegt darin, den Raum für Focusing

getrenntvon dem Raum für Freundschaftzu halten.
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We nn du zum Beispiel gerne noch etwas plaudern möch-
test und dich etwas beschäftigt aus den vergangenen
Tagen, tu das, bevor deine Sitzung anfängt. Wenn du
dann mit Focusing beginnst, lass diese Art von fre und-
schaftlichem Gespräch vollständig beiseite. Wenn du
willst, könnt ihr das signalisieren, inde m ihr euch auf eure
,,Focusing-Stühle" setzt. Bei Focusing am Telefon kann
man diese Grenze ebenfalls kennzeichnen:,,Nun, fangen
wir an."

Ist Focusing mit einem sehr nahe stehenden Menschen
möglich?
Focusing kann deine Beziehung wesentlich vertiefen.
Dabei wird vorausgesetzt, dass Bereitschaft und gegen-
seitige Achtung vorhanden ist. Die Focusing-Lehrerin
Christel Kraft schlägt vor, mit einem sehr nahe stehenden
Partner Focusing inhqltsfreizu machen, d.h. zu fokussie-
ren, ohne lnhalte zu benennen.

lch bin mir nicht sicher, ob mein Partner wi-rklich fokus-
siert. Was soll ich tun?
Nichts! Denke daran, dass die Sitzung dem Fokussieren-
den gehört. Du bist als Zuhöre r und Begleiter nicht ve r-
antwortlich und zuständig dafür, dass sich in dessen Focu-
sing etwas Gutes ereignet oder sogar, ob er überhaupt
fokussiert.
Die Verantwortung zwischen Focusing-Partnern ist ganz
klar aufgeteilt: Fokussiert jemand, ist es dessen Sitzung,
dessen Zeit. Wenn er seine Zeit verwenden möchte, um
über etwqs zu reden anstatt es zu erspüren, ist das seine
Sache. Möchte er irgendwelchen ldeen oder Einfällen
nachgehen, etwas planen oder einfach meditieren, ist das
genauso seine Angelegenheit. Frage einfach, wie dich die
andere Person gerne hätte.

lch bin verunsichert, denn mein Partner hat mehr Ertah-
rung im Focusing und im Zuhören als ich ich befürchte,
ich bin nicht gut genug für 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 e in inneres Wissen besitzen, dem man
vertrauen kann.

Wenn du fokussierst, ist es immer gut, deinem Begleiter zu

sagen, was du von ihm möchtest, sogar dann, wenn er der
erfa h renste Focusi n g- Beg leiter der Welt wä re.

Bist du Begleite r, dann lasse dir von dem Fokussie renden
sagen, was er von dir möchte 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 Anfänger umgehen.
Mache dir also keine Gedanken du wirst es schnell lernen !

Ich fühle mich bei meinem Partner nicht sicher genug,

um an bestimmten Themen zu arbeiten. Mein Partner ist
ja kein Profi.lch befürchte, er kann mit der Tiefe und
lntensität, in die ich mich begebe, nicht umgehen.
Dazu zwei Dinge. Zum einen möchte ich dich ermutigen,
deinem inneren Gefühl zu vertrauen, das dir sagt, was du in
deiner Focusing-Partnerschaft behandel n kannst. Schiebe
niemals deine inneren Warnungen bezüglich deiner

Siche rheit beiseite. Sie haben ihren Grund.
Es kann aber auch sein, dass du missverstehst, was eine
Focusing-Partnerschaft ist. Dein Partner lst weder dein
Therapeut noch dein Berater. Es liegt nicht in seiner Ver-
andwortung, sich mit deinen Ange legenheiten zu befas-
sen. Dein Partner soll einfach präsent sein, während du
dich an tiefen und heiklen inneren 0rten aufhältst, 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 überlegen, ob du dir von
einem Therapeuten oder Berater mehr Unterstützung
holen möchtest.
Noch etwas: Bist du dir nicht sicher, wie deine lnhalte bei
deinem Begleiter ankommen, dann kannst du fokussie-
ren, ohne zu sagen, worum es geht.

Mein Partner hört nicht so zu, wie ich es bräuchte.lch
möchte mehr Schweigen (weniger Schweigen, genaue-
res Zurücksagen, mehr Umschreibungen, etc.).
Es gehört zu einer Focusing-Partnerschaft, dass der
Fokussierende dem Begleiter mitteilt, was er von ihm
haben möchte. Zu Beginn der Sitzung fragt der Begleiter:
,,Was hättest du gerne von mir als deinem Begleiter?" Das
ist die Gelege nheit zu sagen, was du haben möchtest. Du
kannst das aber auch jederzeit während der Sitzung tun.
Du kannst deinen Partner bitten zu schweigen odir ihn
auffordern, das zu wiederholen, was du eben gesagt hast
und so fort. Es ist deine Sitzung. Gestalte sie so, wie du
willst. Zu spüren, was es für deinen Prozess vom Begleiter
braucht, gehört auch zu Focusing.

Was, wenn der Begleiter vom lnhalt des Fokussierenden
berührtwird?
Erste Antwort: Wunderbar! Was für eine großartige Gele-
gen heitl
Zweite Antwort: Als Zuhöre r bist du se lbstverstä ndlich für
deine eigenen Gefühle und Reaktionen verantwortlich.
Du bist ein Mensch, der auch bewegt, berührt, erschüttert
oder beunruhigt werden kann von dem, woran der Fokus-
sierende arbeitet. Aber es sind derne Gefühle. Wir würden
dir raten, einfach schweigend alle Empfindungen zu
akzeptieren, die in dir auftauchen, während du dem
Fokussierenden zuhörst. Du kannst zu ihnen etwa sagen
,,Hallo, ich weiß, ihr seid da." Das sollte genügen. Es

besteht keine Notwendigkeit, dich weiter mit ihnen zu
befassen, nicht einmal nach Abschluss der Sitzung. Du
mischt dich sonst zu leicht in die lnhalte deines Paitners
ei n.

Wenn du dann an die Reihe kommst, mag es eine Mög-
lichkeit geben, darüber zu fokussieren, was in dir anläss-
lich der Focusing-Runde deines Partners aufgetaucht ist.
We nn es wirklich derneAnteile sind und keinesfalls etwas
von deinem Partner, kann das angehen. Erinnere dich
daran: Es ist immer möglich zu fokussieren, ohne den
lnhalt zu erwähnen. Bist du dir nicht sicher, kannst du es

mit deinem Partner abklären. Du sagst ihm kurz, was du
vorhast und fragst ihn, ob das für ihn in Ordnung ist oder
ob es ihn ve rletzt. Sich in dieser Weise gege nse itig zu för-
dern, ka n n fü r beide Tei le seh r loh nend sein.

lll
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Die gefährlichste Art, in etwas verwickelt zu werden,
besteht darin, sich dessen gar nicht bewusst zu sein.
Anstatt für deine Rückmeldungen an den Fokussierenden

se lbst dieVerantwortung zu überne hme n, kommen plötz-
lich Ratschläge, Rettungsverhalten, Kritiksucht oder
Urteile über ihn bzw. andere Personen aus seinem Leben.

Das Bedürfnis, etwas zu raten, zu retten, zu helfen oder
auch zu beurteilen, mag sehr wohl von einem 0rt in dir
kommen, dem es nicht gut ging während des Focusing-
Prozesses deines Partners. Sei wachsam, wenn etwas in dir
auftaucht, das unbedingt helfen, konstatieren oder retten
möchte. Solche lmpulse können ganz klare Botschaften
sein, dass etwas in dir ist, mit dem du dich beschäftigen
sol ltest.

lch bin Begleiter und der Fokussierende bittet mich um

efwas, was mir Unbehagen hereitet 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

Lösungen, bis ihr etwas findet, das machbar ist.

Ein Beispiel: ,,lch habe als Begle iter nicht gelernt, wie man

,führt' (guidingj. lch kann dich also nicht anleite n. Wenn

du aber eine Vorstellung hast, was ich an eine r bestimm-
ten Stelle machen soll, werde ich das gerne tun."

ltlas isf der beste Weg, eine Focusing-Partnerschaft zu

beenden?
Nicht jeder kann mit jedem gut zusammenarbeiten. Das

ist vermutlich nie mandes Fehler; vielleicht liegt es daran,
dass ihr in eurer Art einfach zu verschieden seid, oder ihr
habt euch weiter entwickelt und die ursprü ng lichen Grün-
de, sich zu treffen, sind nicht mehr gegeben. Es ist hilf-
reich, eine Partnerschaft klar und in aller Freundschaft -
soweit möglich - zu beenden. Es kann aber auch bedeu-
ten, eine dritte Person hinzu zu ziehen. Sie kann euch hel-
fen, darüber zu sprechen, was das Ganze so schwierig wer-
den I ieß. Viel leicht sol ltet i h r a uch ei n gesondertes Treffen
ausmachen, einfach nur, um einander zu danken für das,

was ihr erlebt habt und das zu würdigen. Nicht empfohlen
wird, das Ganze irgendwie versanden zu lassen. Dann wird
es noch schwierigel falls ihr später einmal euer Partner-
schaftl iches Focusi ng fortsetzen wol lt.
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