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Eine Einfuhrung in die Praxis des Focusing

Focusing ist eine kleine Zeit

Was ist Focusing? Meine einfachste und kiirzeste Antwort lautet: Focusing nenne ich die Zeit, in der
man mit etwas ist, das man kérperlich sptirt, ohne schon zu wissen, was es ist.

Was man aber weil3 ist, dass dieses korperliche Gefithl mit irgendetwas im Leben zu tun hat. Es
kommt nicht nur daher, dass der Giirtel zu eng ist oder dass man zu viel gegessen hat. Vielleicht kann
es sich sogar so anfithlen, aber man weil3 von innen, dass es sich auf eine Situation oder einen Lebensas-
pekt bezieht. Oft weils man nicht genau auf welchen, aber selbst wenn man das weil3, trigt dieses kor-
petliche Gefithl immer auch noch viele Bedeutungen in sich, die man noch nicht kennt.

Auf dieses Gefiihl, das ich im Ké&rper spiire ohne zu wissen, was es genau ist, lenke ich meine Auf-
merksamkeit und bleibe eine Minute oder eine Sekunde oder zehn Minuten dabei. Diese Zeit nenne
ich Focusing,.

So ein kodrperliches Gefiithl kann man z# jeder Sache bekommen: zu einer kleinen oder groB3en, zu einer
unangenehmen oder angenehmen, zu einer aus der Vergangenheit, aus der Gegenwart oder der Zu-
kunft. Bei dieser ,,Sache® kann es sich um eine Idee handeln oder um eine Situation oder um einen
anderen Menschen oder um ein Problem. Die ,,Sache® kann alles sein. Uber so eine Sache kann man
alles Mogliche denken, immer aber hat man gleichzeitig auch noch ein kdrperliches Gefiihl zu dieser
ganzen Sache. Dieses korperliche Gefiihl ist ein guter Fihrer. Ich nenne es Fe/z Sense!.

Diese kleine Zeit, die man darauf gibt, mit etwas zu verweilen, das nicht klar ist, aber konkret im Korper zu
spiiren ist und sicher mit etwas zu tun hat, die nenne ich Focusing. Und das Focusing gffrer dann eine ganze
Menge verschiedener Dinge. Es kommen kleine Schritte der Andernng, und man findet eine Menge her-
aus, aber das nenne ich nicht mehr Focusing. Das ist schon das, was durch Focusing konmt.

Es ist etwas Neues, die Aufmerksamkeit auf dieses unklare kérperliche Gefithl zu richten. Focusing ist
ein Weg, den die meisten Menschen nicht kennen. Es ist daher nicht etwas, das man in zwei Stunden
lernen kann. Aber man kann es lernen - sagen wir vielleicht an drei oder vier Wochenenden. Hier wer-
de ich IThnen aber wenigstens einen kleinen Geschmack davon geben kénnen. Zuerst will ich versu-
chen, die Essenz von Focusing kurz darzustellen, und dann wollen wir innen, in uns selber drinnen,
mit Focusing arbeiten.

Die Essenz von Focusing

Der Kirper ,,weif§” mebr als wir wissen

Die Essenz von Focusing ist, dass der Kdrper unsere Situationen und unser Leben lebt. Und so weil3
unser Koérper tiber das, was vorgeht, immer mehr als wir wissen. Wir kénnen nur ein oder zwei oder
drei Faktoren auf einmal denken, gewShnlich nur einen, aber es sind immer finftausend Faktoren an
jeder Sache beteiligt. Alle diese finftausend Faktoren zusammen kann man nicht gleichzeitig mit Wor-
ten denken. Dass das mit Worten und Gedanken nicht geht, ist nichts Neues, nicht?

Aber jetzt kommt etwas Neues - vielleicht: Es geht auch mit den Gefithlen nicht. Wir alle haben in den
letzten zwanzig Jahren die Erfahrung gemacht, dass das Denken alleine nicht genug ist. Wir leben jetzt
in einer Zeit, in der sich alle mit den Gefthlen beschiftigen. Mit Gefithlen meine ich: Man drgert sich
oder hat Angst, man schimt sich oder hat Schuldgefiihle, man freut sich usw. Aber diese Gefiihle allein
sind auch nicht genug.

Ich will Sie von den Gefiihlen nicht abbringen, gar nicht. Nur, mit Focusing gehen wir zu einer tieferen
Schicht in uns, einer Schicht, die tiefer ist als die Gefiihle. Diese Schicht findet man zwar in derselben
Richtung, in der man auch die Gefiihle findet, aber man muss noch weiter und tiefer hinein. Dann

U Felt Sense: wortlich ,,gefiihlter Sinn® oder ,,gespirte Bedeutung®; auch im Englischen ein Kunstwort, das wir
deshalb uniibersetzt ins Deutsche ibernommen haben.



findet man unter den Gefithlen noch etwas, und das ist &drperlich, kérperlicher als die Gefiihle. Die
Gefiihle haben natiirlich auch etwas Korperliches: Es klopft einem vor Freude das Herz und wenn
man Angst hat, schrumpft der Korper zusammen. Aber das ist noch nicht die Art von ,,kérpetlich®,
die ich meine.

Die Eingangstiir ist das kdrperliche Bebagen oder Unbebagen

Ich muss nun genau erkliren, wo man da hineingehen muss, um diese koérperliche Schicht zu finden.
Der Eingang ist nimlich eine ganz schlichte Tiir. Sie schaut ganz gew6hnlich und nicht sehr besonders
aus. Diese Tir ist das &drperiiche Bebagen oder Unbebagen.

Focusing beginnt also ganz gewohnlich. Wir sind nur alle trainiert, auf diese Ttr nicht zu achten. Wir
miissen nimlich den ganzen Tag funktionieren, und an dem, was uns Unbehagen macht, gehen wir
schnell vorbei. Wir wollen alles, was wir Tag fiir Tag tun mussen, ordentlich erledigen und wir sind
daran gew6hnt, dass wir uns oft unbehaglich fithlen. Wenn dieses Unbehagen nicht zu schrecklich ist,
gehen wir daran vorbei. Und das ist ja auch gut so, denn wiirden wir in jedem Unbehagen steckenblei-
ben, kénnten wit nicht arbeiten.

Wenn man aber fokussieren will, sucht man genau dieses kleine Unbehagen, das im Kérper wohnt.

Das kirperliche Unbebagen beinhaltet mebr als Gefiible

Dieses kleine, kérpetliche Unbehagen ist etwas anderes als die groBen Gefithle. Wenn ich schreckliche
Angst habe oder mich furchtbar édrgere, gibt es darunter noch etwas, das breiter ist. Die Angst oder der
Arger sind da, und darunter ist etwas Breiteres. Das ist das Unbehagen an der ganzen Sache, die mich dngs-
tigt oder drgert. Mein Korper ist also so eine Art Unterlage - unterhalb der Angst, unterhalb des Argers
- und diese korpetliche Unterlage beinbaltet mebr als nur die Angst oder nur den Arger.

Wenn man von den Gefithlen allein ausgeht, ist man dimmer als gewShnlich. Wenn man im Sprechen
und Handeln z.B. nur vom Arger ausgeht, kommt gewdhnlich etwas Dummes heraus, denn man ldsst
vieles aus, was auch da ist. Wenn man aber die Aufimerksambkeit erveitert und spiirt, was kérperlich konk-
ret da ist, wihrend man ein Gefthl hat, ist man gescheiter. Denn dann beriicksichtigt man alles Mogli-
che, das man vom Fiihlen des Argers allein ausgehend nicht bemerken wiirde. Die kérpetliche Untet-
lage des Argers ist viel breiter.

Der Kirper hat immer ,,das Ganze

Der Korper ,,verganzheitlicht eine ganze Sache, er kann eine ganze Sache als Ganges haben. Der Kor-
per bringt das Ganze. Ich méchte betonen: Ein Problem, gdrperlich genommen, ist ein Ganzes, egal ob es
klein oder grof3 ist. Es ist ein Ganzes. Das heil3t: Der Korper weil3, was alles dazugeh6rt und was nicht.
Und wir wissen das nicht.

Wenn man auf das Behagen oder Unbehagen im Korper aufmerksam wird, bekommt man das, was wir
einen Felt Sense nennen: eine korperliche Bedeutsamkeit, etwas Konkretes, das man im Kérper unmit-
telbar sptirt.

Ubrigens, wenn ich ,,Korper* sage, meine ich auch wirklich den Kérper. In der deutschen Philosophie
sagt man gewohnlich ,,Leib”. Natiitlich wiirde ,,Leib® schéner klingen. Ich aber sage ,,Kérper®, denn
ich meine den gewdhnlichen, konkreten Korper, der da im Sessel sitzt.

Das ist - kurz gesagt - die Essenz des Focusing, und die fehlt bei so ziemlich allen anderen Psychothe-
rapeuten. Man arbeitet jetzt zwar viel mit dem Korper, aber man kommt mit der Koérperarbeit selten
zu dem Korper, der alles Giber das Leben und tiber die einzelnen Situationen weil3.

Kennen Sie ein korperliches Geftihl, das von der Situation mehr weil3, als Sie im Kopf haben? Kennen
Sie diesen Platz im Kérper?



Focusing st nicht alles

Ich will all die anderen Dinge, die wir kennen, keineswegs abwerten. Ich konzentriere mich hier nur auf
dasjenige, was den meisten anderen fehlt. Ich will nicht, dass es so aussieht, als miisse man alles andere
vergessen, um das, was ich hier vortrage, zu lernen. Na, Sie sind ja nicht so dumm, dass Sie das glauben
wiirden, aber man kénnte vielleicht glauben, dass ich so dumm wire. Das méchte ich nicht. Ich weil3
genau, dass man nicht nur in sich hineingehen soll. Man muss ebenso auch herauswollen, aktiv sein,
vorwirts kommen, spontan sein; wir miissen mit anderen Menschen zu tun haben und nicht nur in uns
drinnen mit uns selbst allein sein; wir brauchen Verhalten und nicht nur Fihlen, wir mussen mit dem
Kérper und mit den Muskeln arbeiten usw. Ich bin fiir alle diese Dinge. Ich méchte, dass Sie verste-
hen, dass ich mich hier auf das konzentriere, was 74 IThnen bringen will. Andere mdégen vielleicht sagen
»meine Sache ist die einzige®, aber ich will das nicht. Wir wollen alles, was wir lernen kénnen, zusam-
mensetzen.

Eine erste Focusing-Erfahrung

Jetzt mochte ich, dass Sie sich im Lauf der nichsten Minute etwas auswihlen, das Thnen nicht ganz
angenehm ist. Es soll aber etwas Kleines sein, etwas, das Sie vielleicht am Montag oder Dienstag tun
miissen. Irgendetwas, das Sie schon arrangiert haben und das auf Sie zukommen wird; irgendetwas
kleines, an dem Sie gew6hnlich nicht sehr viel arbeiten wiirden. Jeder von uns hat so etwas am Montag
oder Dienstag. - Ich muss mir jetzt auch so etwas aussuchen.

wee (10 Sekunden Stille) ...

Mhm, ich hab’s schon. — Haben Sie auch schon etwas? Es dauert nicht lange, so etwas zu finden,
nicht? Wie viele von Thnen haben schon etwas gefunden? O.k. Jetzt arbeiten Sie bitte nicht daran, das
kommt spiter. Ich méchte nur sicher sein, dass jeder etwas ausgewihlt hat.

Zuerst muss ich Thnen noch sagen: Sie miissen jetzt die Aufmerksamkeit in die Mitte des Korpers
geben, denn dort wird etwas Neues kommen. Es muss zwar nicht immer in der Mitte kommen, aber
gewo6hnlich finden wir es dort. Die Mitte heif3t: in der Brust oder im Bauch oder noch weiter unten.

Ich méchte jetzt, dass Sie in diese Mitte des Korpers gehen. Sich inmitten des Kérpers zu fihlen ist fiir
viele Leute ganz leicht und fir viele sehr schwer. Ob es fiir dich leicht ist oder schwierig, ist ganz
gleich. Fur das Focusing macht das gar keinen Unterschied. Es ist gar nicht wichtig, ob - duzen wir uns
eigentlich? O.k., danke - ob du ein Mensch bist, der fiinf Minuten Ruhe braucht, um in den Korper
hineinzukommen, oder ob du sofort hineinkommst. Du musst nur wissen, wie das bei dir ist. Ich weil3
eine sehr schnelle Art und Weise, wie ich euch in die Mitte des Kérpers bringen kann. Aber wenn du
es alleine probierst, ist es gut zu wissen, ob du es gleich kannst oder ob du zuerst ein paar Minuten
Ruhe dafiir brauchst.

Ich méchte euch jetzt bitten, die Aufmerksamkeit in die rechte Zehe zu geben. Schau bitte, ob du die
rechte Zehe von innen findest. Und wenn du sie gleich findest, dann bleib bitte in der rechten Zehe.
Und wenn du sie nicht gleich findest, dann bewege sie ein kleines bisschen und dann hére auf, sie zu
bewegen. ... Also seien wir jetzt alle eine Minute in der rechten Zehe.

v (10 Sekunden Stille) ...

So siehst du: Man kann in der rechten Zehe wohnen, nicht? Wohne in der rechten Zehe! Man kann
dort wohnen.

e (10 Sekunden Stille) ...
Und nun schau, ob du jetzt das rechte Knie findest. Und sei eine Weile im rechten Knie.
v (20 Sekunden Stille) ...

Und komm jetzt mit deiner Aufmerksamkeit weiter hinauf zum Sessel, dort wo du auf dem Sessel sitzt
und wo du spiirst, dass der Sessel hinauf driickt.

.. (10 Sekunden Still) ...



Und komm dann von dort hinauf in die Mitte des Korpers. ... Und schau dich dort um. Wie ist dir
dort?

w (20 Sekunden Stille) ...

Und wenn du dort gro3e Probleme findest, dann mach bitte nichts, als sie zu begriillen. Geh nicht in
sie hinein. Sag nur: ,,Ah ja, ich weil3 schon, das ist da. Es driickt mich da wegen diesem und jenem, ja,
ja, ja ... Und was immer da ist, begriiie es einfach nur. ... Jetzt nicht daran arbeiten. ... Mach dir dort
nur Platz, wenn du kannst. Schau, ob dir behaglich sein kann oder ob Unbehagen da ist, ob es da
spannt oder ob es da locker ist. ... Es brauchen keine Worte dafiir da zu sein, nur spiren, wie es da ist.

w (20 Sekunden Stille) ...

Und jetzt erinnere dich bitte an das, was du vorher ausgewihlt hast, an diese kleine unangenehme Sa-
che, die am Montag oder Dienstag auf dich zukommen wird ... und schau, was dazu in der Mitte des
Korpers kommt. Was macht es dir da fiir Gefthle?

w (20 Sekunden Stille) ...

Und denke nicht gleich: ,,Ja klar, das bedeutet doch das und das.” Wir wissen natiirlich alle viel tber
uns selber. Stattdessen gib dem Gefiihl einen Namen. ... Finde fiir die Qualitit des Gefihls einen Na-

men. ... Ist es ,,eng® oder ,,schwer* oder ,,s0 als wiirde es stocken® oder wie? ... Was fiir eine Qualitit
hat dieses korpetliche Gefihl?

Und jetzt musst ihr vielleicht wieder von vorn anfangen, weil ich euch durch mein Sprechen unterbro-
chen habe. Vielleicht musst du zuerst wieder in die rechte Zehe ... dann ins rechte Knie ... dann zum
Sessel ... und dann in die Kérpermitte. ... Dann stellst du dir wieder dein Problem vom Montag oder
Dienstag vor ... und wartest, welches korperliche Gefiihl in der Mitte deines Korpers kommt. ... Wel-
che Qualitit hat dieses Gefihl? ... Welches Wort passt dazu?

w. (30 Sekunden Stille) ...

Und wenn du dieser Qualitit einen Namen gegeben hast, dann tiberpriife bitte diesen Namen. ... Du
fragst so auf eine hofliche, klientenzentrierte Art und Weise deinen Kérper: ,,Hm, passt der Name?* ...
Und manchmal kommt dann noch ein genaueres, ein besseres Wort dafir. ... Und wenn du kein Wort
findest, macht es nichts. ... Aber wenn du ein Wort hast oder ein Bild hast, frage deinen Kérper: ,,Hm.
Passt das Bild? Passt das Wort? Ist es sor* ... Dann kommt vielleicht in dir so ein Nicken, das sagt: ja,
ja. ...

Wie viele von euch haben so ein Nicken? Gut, ungefihr ein Drittel. Es geht nicht so schnell, wenn das
Focusing neu ist fir dich. ...

Jetzt kommt das Wichtigste: Das korperliche Gefiihl soll sich ein bisschen verbreiten. Dazu fragst du
das Gefthl: ,,Was ist eigentlich das Zentrale an der ganzen Sache? Was ist das Wichtigste an dieser
ganzen Sache? ...

Jetzt miusst ihr vielleicht wieder von vorne anfangen, weil ich euch wieder unterbrochen habe durch
mein Sprechen. Also, wieder von unten in deinen Kérper hineinkommen ... sich wieder an diese Mon-
tag-Dienstag-Sache erinnern ... und wenn das korpetliche Gefiihl wieder da ist, sagen: ,,Ah ja, da ist es
wieder.” ... Und jetzt kommt die Frage: ,,Was ist denn das eigentlich? ... Was ist das Zentrale daran? ...
Was ist das, das diesen Namen hat?* ...

Wir haben eine Menge Ideen, was die Antwort auf diese Fragen sein kdnnte, ja, ja, sicher, aber wir
miissen diese Antwort von diesens Gefiihl selber horen. ... Das ist so, als wire dieses korperliche Gefiihl
eine andere Person. Deshalb fragen wir das Gefthl: ,,Was bist du eigentlich?* ... oder ,,Was ist es an
der Situation, das dieses Getiihl bringt? ... Und dieses Gefiihl soll antworten. ...

Also, fangt wieder unten an ... kommt hinein ... denkt an Montag oder Dienstag ... ah ja, da ist es wie-
der. Das ist der Felt Sense. Da bleiben wir dabei. ... Wir bleiben bei dem Felt Sense und fragen ihn. ...
Und es dauert gew6hnlich eine Minute, bis er antwortet. ... Und vielleicht antwortet er auch nicht. Das
macht nichts, aber wir wollen ihn fragen.

.. (60 Sekunden Stille) ...

Jetzt misst ihr die gleinen Schritte gut erkennen. Fin kleiner Schritt ist etwas Neues, von dem du noch
nicht weilit, was es ist. Es ist aber ganz konkret da, spiitbar in deinem Kérper. Und wahrscheinlich



wird so ein kleiner Schritt in deinem Korper schon gekommen sein. Du musst diesen kleinen Schritt
nur erkennen. In Gedanken geht man immer grof3e Schritte. Solche groflen Gedankenschritte hast du
in den letzten paar Sekunden sicherlich auch gehabt. Aber war da nicht auch ein kleiner Schritt, der
wirklich und konkret gekommen ist?

Bei mir ist einer gekommen, der hat mir so einen Atem gegeben. ,,Ah ja“, hab’ ich gesagt, ,,ja, ja, ja“.
Das hat natiirlich das ganze Problem, das ich mir ausgewihlt habe, nicht gleich gelést, und deshalb war
ich nicht zufrieden und bin daher in Gedanken gleich weiter und weiter gegangen. Das habt ihr wahr-
scheinlich auch so gemacht. Das macht nichts. Aber jetzt hier, im Focusing, ist es wichtig, einen &/einen
Schritt, der wirklich konkret gekommen ist, zu erkennen und ein bisschen bei ihm zu bleiben. So habe
ich mich wieder zuriickgeholt und zu mir gesagt: ,,Bleib doch ein bisschen dabei; das war ja doch gera-
de ganz richtig, was da gekommen ist. Das hat dir einen frischen Atemzug gegeben. Bleib einen Mo-
ment dabei.*

Ich gebe denjenigen, die einen kleinen Schritt bemerkt haben oder jetzt bemerken, eine Minute, um bei
diesem Schritt zu verweilen. ... Und wenn kein Schritt gekommen ist, gut, dann wird es noch eine
Ubung geben.

Gehen wir also noch einmal hinein ... schau, ob du den kleinen konkreten Schritt, der da gleich kommt,
erkennst ... und dann ein bisschen dabei bleiben: ,,Ja, das ist wirklich etwas Echtes, das da gekommen
ist.

oo (60 Sekunden Stille) ...

Jetzt gebe ich euch noch eine Minute, weil ihr innen drinnen seid und es Zeit braucht, langsam wieder
herauszukommen, und dann héren wir auf.

ww (60 Sekunden Stille) ...
O.k



