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Focusing
Der mühsame Weg vom

und Streß
Felt tense zum Felt sense

Ren6 Maas

Zusammenfässung

Wer unter StrelS leidet. kann auch -sutgemeinte Ratschläge und Hinweise aller Art als
Itrel3stärkend und ich-schwächencl emptinden. Geht man auf diese naheliegende Art und
\\ 'eise auf den Appell des Gestreßten ein. wird er Hilf-e als zusätzliche Aufgabe, als
erneute Bestätigung dalür empfinden. c.laß er der Situation nicht gewachsen rst.

Aufmerksarnes Zuhören ist eine andere Art des Rea-9ierens.
In einer respektvolen. empathischen und fbcusierenden Haltung schafft der Therapeut

die Voraussetzungen. die ertbrderlich sind. um mit dem unter cler schweren Last gebück-
ten lch Kontakt aufnehmen zu können. Zunächst u'ird der Träger der Last aufgespürt.
t|onach der Klient erst in der Lage ist, sich der eigenen Erlebnisqualität der',,erschiede-
nen Arten von Belastung. der inneren Befindlichkeit. bewußt zu werden uncl ihr
.\usdruck zu verleihen.

Ein lch-Gefühl rvird wieder möglich. wenn jemancl erstens wieder Verbinclung zu sei-
nen Wurzeln l.rerstellen kann, zweitens sich seiner ei-eenen Art. seiner Grundstimmung.
'elner eigenen Atmospäre. Ausstrahlung unrJ Spiritualität beu'uf]t wird, drittens clie aktu-
ellen Empfindungen. die ihre eigene Färbung, ihre ei-rene Vibration und Tonhöhe, ihre
eigene gefühlte Bedeutung haben. besser dit-ferenzieren kann.

Solan-ue jemand zu diesen Aspekten seines Selbst keinen Kontakt herstellen kann. ist
.ruch die Fähigkeit. Entscheidungen zu treff-en. blockiert.

Die Focusing-Methode hat mich gelehrt. daß clie Kratt der Präsenz uncl des Focusier-
-ns vor ir l lem darin l ie-st, daß dem Klienten die Gelegenheit geboten wird. auf sich selbst
zu hören' urn die manchmal noch kaum erfahrbaren Spuren von Eigenheit zu entclecken.
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Abstract

A person who suffers fi 'om stress can also perceive i l 'el l-meaning suggestions and
recommendations of any kind as stress-intensifi ing and a u,eakening of the Self.
Although it can seem that an appeal fbr help is occurring. giving help i l) response to a
person's stress can tle perceived by that person to be an adclit ional burden and a renewecl
conflrmation of the fäct that he is not capable of handling the situation.

Attentive l istening is another way of reacting.
The therapist uses a respectful. empathetic. tbcusin-s approach to create the conditions

ll 'hich are necessarv in order to allow the opening up of contact with the Self n,hich is
under a heavy burden. First the agencv of the stress is krcated. and it is only atier this
that the client u'i l l  be in a position to fre aware of and to express his own qualitv of expe-
rience relatin-s to the various types of stress and his inner l-eelings.

Feeling the Self becomes possible again r.l 'hen someonc first is able to create a connec-
tion with the fbundation ttf his basic natule, secr.rndly beconre aware of his ou'n general
approach to the situation, his basic rnrxrd, his or"'n internal atnosphere. projections ancl
spirituality, and thirdly to be able to bettcr distin-sLrish betrveen his prescnt f 'eelings.
which have tlteir own colouring. their or.r 'n vibrations and pitch. and thcir ou,n perceivecl
nreaning.

As long as one is not able to come in contact with these aspects of his Self. thc abil i-
ty to nrake decisions is blocked.

The focusing method has taught me that the sinple power of presence and fbcusing
especially consist of the client being ollered the opportunitv to l isten to I 'r inrself in order
to discover traces of uniqueness u'hich arc sonretinres only scarcely able to sti l l  be expe-
rienced.

Focusing ist eine Therapiefbrm. die von Fachkolle-ren sehr unterschiedlicher tl.rera-
peutischer Herkunlt in ihren eigenen Arbeitssti l integriert wclden kann. Hierfür sprechcn
mehrere Gründe. auf i l ie ich in rneinen Ausführr-rngcn i-ibcr Strefi und Focusing näher
eingehen werde. ln den nteisten therapeutischen Schulen sind eine ocler mehrere der irr
weiteren genannten therapeutischen Fertigkeiten und lnstrurnente, wenn auch unter einer
anderen Bezcichnung. von Belang. In meinem Focusin-e-Werkzeugkasten flnde ich lbl-
gendes vor:

Ein Abhörgerät oder Stethoskop, unr auf'merksanr den anderen. aber auch mich selhst
und meine eigenen Körpersignale hiiren zu können. Dic Haltun-e cles aufnterksamen
Zuhörens känn jeweils so verändert werden. dafi der andere an sich selbst Interesse fin-
det und insbesondere auch die Bereitschaft zeigt. sich seiner selbst gcwahr zu u'erden.
Es handelt sich hier und ein f-eines lnstrument. das den eigenen .xtuttd of'silen ce aufTan- |
-qcn kann und Zugang zum eigenen Ruhezentrum verschattt, um einen Detektor. der es
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el' latlbt, Verstoplungen. Stagnationen und Fixierungen und dem innerlichen Erlebnis-
strom auf die Spur zu kommen. E,r fungiert gleichzeitig als Stimulator, der den Prozeß
in Gang setzt trnd in Gang hält.

Beinr Focusitrg werden auch Instrumente eingesetzt, die es erlauben, in der Architektlr
des innerlichen Rohrsystems Querverbindungen und Befestigun-sen zu enr-decken.
anzubringen und zu entf 'ernen.

Um die Schwellen bei sich selbst fühlbar und damit die inneren Lebensräume zugäng-
lich und beu'ohnbar zu machen, braucht rlan auch einen Blindenstock. Die Schu,'ellen
r.narkieren die Ein-. Aus- und Durchgänge, die hüufig als blinde Mauer angesehen wer-
den.

Auch das Fundamcnt, clie Verivurzelung in der Erde ist Gegenstancl des ..Unter-
suchens", und Fttcusit.tg bietet dic Mtj-elichkeit. zu den unteren Schichten vorzudrineen
und die Verankerun,u zu lestigen.

Auch die Wünschelrute l iegt grif lbereit in meiner Nähe: sie hilft mir. die Quelle oder
Wasserltdet'aufzuspüren. die von Natur aus auf jederntanns Terrain l iegt. Diese Autgabe
stellt sich häLtfi-s, wobei das Wasser. das einen ofi schon lang bis zum Halse steht.
gleichzeitig eine Quellc neuen Lebens ist. weil die Vitalität und Energie. mir der man
sich nach unten drückt. auch in eine Aufwärtsbewegung umgesetzt werden kann.

Ferner ist es wichtig, Instrumente griffbereit zu haben, die einen'r Zugang zum
Kernkraftr 'verk. zur Wärrnequelle. die manchmal aus Angst vor Explosions.uef'ahr unzu-
gün-tl ich gemacht worden is1. zu l 'erschafl 'en. Was als Energiequelle dienen sollte. ist so
zu einer hauseigenen Bedrohung ger.vorden. Das Instrument. das dem Bewohner helfen
kann. lieier über seine Krä1ie zu verfügen. besteht aus Sorgsamkeit. Respekt uncl
Akzeptanz und vor allenr auch aus der Fähigkeit. die eigenen Signale für Krafi uncl
Stärke zu erkenuen. die ihren Ausdruck in der Intensität verschiedener Gefühle flnden.

Focusins stellt auch ein VergrölJerungsglas bereit. das den Fokus auf einen bestimm-
ten Teilbereich l ichtcn kann. ihn vergrößert. so daß Details besser sichtbar und aussage-
krältiger u'erden. das irn Flandumdrehen auch dafür eingesetzt werden kann. innell ich
Abstand zu nchrnen und Platz zu schaffen. Dieses Focusing-Instrument hilf i  imrner wie-
der. dic q'ahle Grijße zu erkennen. verhiltt aber auch zu der Einsicht. dalJ aus der
Identif ikation ntit einem Probleni heraus auch eine Desidentif ikation nröelich ist.

Für nrich ist das Attraktive und Faszinierendc an der von Gendlin entwickelten
Focusinsmcthode. dalS sie alle diese Möglichkeiten in kompakter Form anbietet:
zuhören, r,erwurzelt sein bzw. es zu lernen, bekräftigen. respektvoll. empathisch und
sorgsanr sein, es \\ 'ageu. mehr in die Tiefe zu gehen, Abstand zu nehmen. die Nähe zu
suchen. Bindungen einzugehen und Bindungen loszulassen. den inneren Dialog und
Dialo-ue mit anderen aufzunehmen, verbindung zur eigenen verborgenen
Urspriinglichkeit und inneren Ruhe zu suchen. Für mich ist Focusing ein so einf'aches
und brauchbares Werkzeug geworden wie das kompakte Schweizer Ofliziersmesser. mir
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dem man die unterschiedlichsten Eingriffe und Arbeiten erlecii-sen kann. Wenn ich alle
Möglichkeiten dieses Messers gleichzeitig nutzen uollte. r,nül'de es nutzlos werden und
mir keinen Dienst eru'eisen. Jedes Teil hat eine bestinurte Funktion. Durch ständiges
Üben lernt man seine Fähigkeiten kennen uncl wircl mln inrmer elf inclerischer uncl
schöpferischer damit umgehen. Man nrulS sich iedoch selbst die Frage beantr.r 'orten. ob
man mit dem Schraubenzieher etwas t 'estschrauben odcr losmachen rvil l . Auch hier r,"ird
der Handwerker durch Schaclen klug, und das ist. meine ich. keinc Schande. ühLrng
macht den Meister: so lernt man. daß man einen Splitter besser mit einer Pinzette aus
dem Finger ziehen kann als nrit einem Korkenzieher un<l claf3 die Drchbewegung dessel-
ben Korkenziehers besser geeignet ist. an den Inhalt cinel Flasche Wein heranzukon'r-
men.

Je geschickter ein Fachrnann mit seinem Werkzeug umgeht, desto selbstvcrständlicher
uud eleganter wer<Jen seine Eingriffb und desto nattir l icher kann cr sich auch selbst als
lnstrument einsetzen. Vielleicht ist daher auch nicht so sehr der Werkzeugkasten. den ich
rnit mir herumschleppe, entscheidend. sondern vor allent die Beziehung. die ich anbie-
te, weil in diesem Angebot alles enthalten ist. nrn die Arbeit zu verrichten. Aber jede
Beziehung, die ich zu jemandem herstelle. spiegelt das Verhältnis u'ieder. das icl.r zu ntir
selbst habe. Was da nicht stimmt oder unausgegclren ist. ist an der AulJenseite nicht
anders oder besser. Dies gilt ebensosehr für den anderen: die Beziehung. die er/sie mit
mir aufnimmt. ist ein Spiegelbild der Beziehung. die er/sie zu sich selber hat.

Zum besseren Verständnis meiner Austührun-uen sei vorausgeschickt. dafJ ich mich für
einen Handrverker halte, der sich in seiner Arbeitsklufi zwischendurch Notizen rnacht
und keinen Ansprucl.r auf Wissenschafil ichkeit erhebt. Ich u'eiß auch nicht. ob ich Worte
finden kann, die ein deutliches Bild von diesen handwerklichen Ferti-ukeiten r. 'ermitteln
können. Wie kann ich Schritt für Schritt beschreiben. *' ie ich etwas f-estmache oder los-
löse oder wie es ist. Zeuge und Helfer desjenigen zu sein. der die lntensität der inneren
Gewalt wieder als Kraft und Vitalität erfahren lernr.

lch denke hier an die Gebrauchsanweisungen, die bei allerlei Küchen- und Bi.irobedarf
mitgelief-ert werden. Die einlachsten Handgrift-e. die nötig sind. unt etwas zusammenzu-
setzen. sind oft nur in schwerverstäntl l ichen Sätzen wiederzugeben.

Obwohl ich es für unmöglich halte. renomnicrten -fherapeutcn. die klug. -cebildet.
kritisch und erf-ahren sind. ein handwerkliches Verfahren zu erliutern und ich mich
manchmal als Außenseiter fühle. wil l ich versuchen. Ihnen etu'as über meine Arbeit zr,r
erzählen. Ich möchte gern so reden oder schreiben, dalJ aufrnerksame Leser oder Zuhijrer
sich aufgerut'en fühien. in einerZickzackbervegung zuischen clem Text und dem aktuel-
len Erleben selbst herauszutinden. ob das. was an.eeboten u'ird. Resonanz inr eir:enen
Inneren flndet. Wenn ich also das Wort ..fbkussieren" sebrauche. denke ich nicht nur an
mögliche Klienten. sondern ich wil l alle. die ich hier und jetzt anspreche. ztL einer eige-
nen Abwägung aufrufen. Das bedeutet, daß der Leser/Zuhijrcr selbst den Text anpassen.
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für sich selbst maßschneidern kann. Auch in Therapiegesprächen geschieht es häufig,
dalS rleine Interventionen oder Grif ' tworte nicht ganz passend sind. Oft sind sie aber
geracle dartn besortders f}uchtbar, dcnn sie geben zu ciner Konektur in Fornt einer eige-
nen passcnclcn Forntr.rl ierune Anlaß. einer Formulierung. die von innen kommt. -senau
paf3t. erleichten"rd wirkt und den innerlichen Prozcß in Gang setzt.

Gendlin spricht nicht nur von einer tbkussierenden Grr-rndhaltung. sondern er hat auch
eine spezielle Methode entlvickelt. mit deren Hilf 'e nran schrittu,eise Zugang zu diesem
vorbe-erifTlichen. unaullallenden inueren Bedeutungsplatz erhält. von dent aus sich
Worte oder Bilder fornren kijnnen. Diese Methode hat er et\\ 'ets anspruchsvoll als
..Method of Methods" bezeichnct. Ich wil l lhnen einen Einblick in diese Methode ver-
schaf] 'en. u'ohei ich die einzelnerr Phasen des Focusingprozesses rnit Beispielen i l lr"r-
slrieren u'erde. die sich. rvenn möglich. auf die Hier-und-Jetzt-Situation beziehen. Dann
werde ich näher auf das Erleben von Spannung als therapeutisches Mittel eingehen. Erst
werde ich noch einige Bcnterkungen zum Thema Zuhören machen und insbesondere
zum Hijren aul' die eigenen Kärperernpfindungen: ich werde auf die fblgenden Punkte
der Reihentbl-ge nach eingehen:
1.  Zuht i ren
2. Auf den Krirper hären lelnen
3. Streß verstehen lernen
4.. Focusing als Methode. Körpersignale zu erkennen und ihre Bedeutung

verstehen zu lerner-r
5. Das Erleben von Spannung als therapeutisches Mittel beim Focusing

1. Zuhören

In seinem Roman ..Siddharta" erziihlt l{ermann Hesse die fblgende Geschichte vonr
Fährmann:

..Vasudcvn hörte nrit großer Aulinerksamkeit zu.
Al les nahrn er lauschend in sich auf. Herkunft und Kindheit.  al l  das Lernen. al l  das
Suchen. al lc Freude. ir l le Not.
Dres w'ar unter des Fährmanns Tugenden eine der gröl3ten:
er lerstand wie wenige das Zuhören.
Ohne dalS cr cin Wort gesprochen hätte. ernptnnd der Sprechende. wie Vasudeva seine
Worte in sich einl ie[ ' i .  st i l l ,  otfen. wartend. wie er keines r.cr lor. keines nri t  Ungeduld
er\,artete. nicht Lob noch Tadel daneben stel l te. nur zuhi i f ie.
Sidclhalta empttrnd. welches Glück es ist.  einem solchen Zuhörer sich zu bekennen. in
sein Herz das eigene Leben zu r. 'ersenken. das eigene Suchen. das eigene Leiden."

Jeder Konrnrentar erübrigt sich. Diese Fährbootsituatiol ' t  ist eine eindrr-rcksvol le
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Metapher 1-ür '  e ine the-
rapeut ische Beziehung,
deren Zweck es ebenfalls
ist, .iemanderr ans andere
Uf'er zu bringen.

Auch h ier  handel t  es
sich urn eine Arbeit, die
offenbar keine hohen An-
forderungen stellt, bei der
das Schweigen mehr aus-
richlet als das Sprechen
und  d i c  An r . l esenhe i t  en t -
scheidender ist als die Tat.
Ich finde. daß auch die
Lithographien von Escher
e l n e transparente
Metapher für die hin- und
herschaukelnde Bewe-
gung s int l .  d ie s ich bei rn
Zuhören z l l ischen beiden
Gesprächspirrtnern ent-
und abwickcl t .  S ie s ind
auch eine Metapher für die
Loslösung und Entthltung
der Ungeu i rscn.  Jes Urt -
geu uf3ten,  das s ich brs
dahin in einem embryona-
len Zustand befand. Wenn
man dic prägnante Dar-
ste l lung der , .Bef ie iung"
het lachtet .  s iehl  nran n ie
list uus denr Nichts in ein
paar hin-und herschau-
ke lnden  Bewegungen  i n
einer fast fühlbar natürlich
fl ießenden .\rt und \\ 'eise
Vögel geboren werden.
sich loslösen und ihren
eigenen Weg verfblgen.
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Zuhören kann gelernt werden und Focusing ist eine Art es zu lernen. E,inen höheren
Anspruch hat es eigentlich nicht. Focusing ist eine Art zu lauschen, wobei die Worte sich
nicht auldrängen. oder Erleben nicht ohne weiteres in Worte gefaßt werden kann. Man
versucht elst dem Erleben mehr Raum zu lassen, indem man bei der körperlichen
Wahrnehrnung. die rnit dem Erleben einhergeht. verharrt. Echtes Erleben hat eine wahr-
nehmbare körperliche Komponente. Es kann auffällig gemacht werden, auch wenn es
sich antänglich urn unaufläll ige Signale handelt. Aufmerksam lauschend r,erweilen zu
kijnnen ist die Haltung. die uns mit ullseren Ernpfindungen in Kontakt bringen kann,
bevor wir sie zu fiüh in platten Worten ersticken. in Wofien, die zu groß, zu leer oder zu
allgemein sind.

Als ich tnir vor kurzem einen Videofihn aus den siebziger Jahren anschaute. konnte
ich rnich wiedcrunr davon überzeugen. wieviel Carl Rogers durch empathisches Zuhijren
und Wiedergeben zustande brin-et. Innerhalb der Konditionen. die er anbietet. entwickelt
sich bcim Gesprächspartner ein Prozel3, der eine Eigendynamik entf'aitet und sehr ver-
letzliche Gefühle bloßlegt, die gewissennaßen das Tageslicht scheuen. dem sie zum
erstenmal ausgesetzt sind. Ich v"ürde dem Gespräch nicht gerecht werden, wenn ich hier
nur einen Teil cies Wortlauts widergäbe. Zudem ist die Kraft. die er durch seine Pnisenz,
sein aufmerksames Zuhören ausstrahlt, nicht sichtbar zu machen.

2. Auf den Körper hören lernen

In südanrerikauischen Surinam gibt es den Ausdruck: .,Mein Körper gestattet rnir das
nicht." Das sind deutliche Worte. Das ist Körpersprache. um die man selbst nicht her-
umkommt und um die auch andere nicht herumkommen. Es wird nicht gesagt: ..rnein
Köryer läijt das nicht zu". sondern ,,mein Körper gestattet mir das nicht". Diese
Körpersprache wird häufig von uns nicht mehr gehört. Wir drticken uns in allgemeine-
ren Getühlen bzw. in Standardemotionen aus: Ich bin down. ich bin aufgeregt. traurig.
ich ärgere rnich, ich bin gestreßt. Diese Gefühle und Emotionen stehen uns komplett n.rit
Etikett abrufbereit zur Verlügung. Mit ihrer Hilfe können wir ein all-eemeines Bild unse-
rer Stimtnung zeichnen. Andererseits bekommen diese Umschreibungen häufig die
oberhand. und wir verzichten darauf, sorgfältig zu prüf'en, wie die Stimmung in unse-
rem Körper wirklich ist. Worte spiegcln die Ikaft oder Kraftlosigkeit unseres Körpers
wider. Dic innere Verankerung des Wortes ist in der verbalen Kommunikation ofi verlo-
rengegangen. Sobald Worte zum BegritT erstarren. verlieren sie ihre ursprtingliche
verbindung zur Innenwelt. Sie sind zu Haupt-wöftern geworden. die unabhängig vom
Rest ihren eigenen Platz einnehmen. Das Wort hat mehr oder weniger die Oberhand
gewonnen, und wer oder was sich darunter versteckt, läf3t sich höchstens erraten. Das
Köryergefühl. um das es geht. und aus dem das Wort hervorgehen soll, verschwindet
dann unter den Worten, von denen man nicht mehr weiß, was ihre eigentliche Bedeutuns
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ist. Worte können dominant sein. schreierisch. vage, aus$'eichend. verhüllend. ver-
schleiernd. schwülstig und irreführend. Ein erfährungsorientierter Psychotherapeut ist
ein Spurensucher, der nach dem Erleben unter dem \Äbn. l'ielleichl so-uar nach clenr
Erleben vor dem Wort sucht. Er wil l wissen. wie es mit dem Körper steht. er wil l eine
Verbindung zum inneren Wissen des Körpers legen. denn der Körper lügt nicht und hat
_eroße Aussagekrali, die sich in der gefühlten Bedeutung. im Felt sense. konzentriert. der
rnanchmal klar und unzweideutig. manchmal dagegen unscheinbar, kaum merkbal ist.
Wie das Wetteramt gut ausgerüstet ist. unr das Epizentrum selbst eines kleinen
Erdbebens zu registrieren und zu lokalisieren. so krjnnen sou'ohl der Klient trls auch der
Therapeut als auf'merksame Zuhörer'. Ertrihrungen registrieren. die nur eine gelin-uc'
Erschütterung verulsachen. aber auch andere. die als Schock erfahren u'erclen. Das au1-
merksame Zuhtiren ist das wicl-rt igste Instrumenl. um Kontakt mit dem eigenen
Epizentrum. dem inneren Gewahrsein. denr Felt sense aufTnnehmen. Man braucht nicht
auf ein Erdbeben zu warten. um Kontakt mit dern Felt sense aufzunehmen: Jede
Situation impliziert ihre ei-eene geiühlte Bedeutung. die entfaltet. explizit gemacht u.'er-
den kann. Wer gut auf die gefühlte Bedeutung hijrt. wird sich aucl.r leichter den.r Druck
des Wortes entziehen können. so daß sich die ursprüngliche Empfindung kenntlich
machen und möglicherweise mit geeigneten Worten ausgedrückt u'erden kann. Die
gefühlte Bedeutung ist nicht nur ein lndikator für die Qualitrit des Erlebten. sonderrr auch
für die K-r'aft des Erlebten, also für jemandens eigene Kraft.

Beispie l :
Bis jetzt haben Sie vielleicht nicht gemerkt, daß rechts von Ihnen jerrand anders sitzt
als l inks oder daß auf der einen Seite jemand neben Ihnen sitzt. auf der anderen
.iedoch niemand. Sie können bei sich selbst der Frage nach-uehen. ob das etwas aus-
macht: Entspricht die zu rechts gehörende Empfindung der Empfindun-u. die von der
linken Seite her bei Ihnen hervorgerufen wird. Probieren Sie das hcrauszufinden und
nehmen Sie an, ich würde Sie auffordem. dem Nachbarn die Hand zu geben oder den
Rest des Tages mit dem einen oder anderen Nachbarn zu verbringen. Wäre das bei
beiden gleich einfach und angenehm? Die Emptindungen. die darüber Aufschluß
geben, verweisen auf den Felt sense gegenüber lhrem Nachbarn und sagen mägii-
cherweise mehr über Sie selbst aus als über denjenigen. der neben Ihnen sitzt. denn
es handelt sich um lhre eigene Emptindung. die in die Gesamtheit der in Ihrerl
Körper eingebetteten Empfindungen gespeichert sind.

lch wil l Sie nicht länger mit Ihren Nachbarn behell igen und mich dem vertrauteren
Terrain des Stresses widmen. Vielleicht ist das implizit vorhandene Gefühl tiber Ihre
Nachbarn durch die Auffbrderung, sich auf dieses Gefi.ihl zu besinnen. cxpliziter. nerk-
barer geworden. Indem man bei sich selber verhart. setzt man in sich selbst etwas in
Bewegung.



.1. Streß verstehen lernen

..lJnter Strel3 stehen" wil] ich vorLiufig als Situation beschreihen. in der jen'randern
ir-Qendu'aun allcs zuviel ist. Aber ureistens geht es urr mehr: sehr h:,iufig spielt die
Vcrrgeschichte eine Rolle. in der sich eine ganze Menge ar.rt-rcstapelt l iat. u,as inciirekt
eine Rolle spielt. aber nicht erkannt oder zugiinelich ist. Dadurch kann clic Tra-lkrali
schon seit längerern in N4itleidcnschali gezogen u'orden scin und die heutigc Last clahcr
nicht mehr bewältigen. f)ann werden l-asten nicht mehr velarbeitet und häufen sich a1:
-uleichzeitig u'ird der Untergrttnd immer brl ichigcr. Die inneren Verbindungen sincl unter'-
brochen. rvodurch die Bedeutung all dieser verschiedenen l-asten nicht ntehr erkannt
wird. Anstatt rnit denr Fclt sense in Kontakt zu komnten. lühlt nran nul noch clen irelt
tense oder nrit anderen Wtlrten eine anonvmc. allesr-rmfassende Spannung: l l lcs \\ 'r\ \ 'on
draul3en kortrtnt. wiegt .uleiclr schiver. die im Innelen -vctühlte Entmutigun-r ist totai uncl
global. nicht ntehr zu identil lzieren. nicht nre--hr n'rit spezitischcn Pelsonen. Sitr-rarionen
oder Erlebnissett itt Verbindung zu bringen. \! 'enn dieser Prozef3 bereirs eine lange
Volgeschichte hat. wircl arich die Suche nach spezifischeren Enrpfirrclun"en und ihrer
Bedeutung längere Zeit beanspruchen. weil ein sta-enierender Prcz-eß n'iederurn in Gane
gesetzt werden rlul3. der das Körpergefühl auf dns Wahmehmen \ion Spannung vcrengt
hat. Hinzu kornntt. daß sich die Spannung bei .1eder Gclegenheit erhiiht. r.r 'eil neue
Ertahrungen keine Lust. sondern nur noch Last bringen.

UNTER STRESS STEHEN
ALLES IST MIR SCHON

LANGE ZUVIEL

UND DAS GEHT
ENDLOS SC)

WEITER
": : : ' "

Das obige Dreieck kann dies noch verdeutlichen. Je mehr der Heif-er durch sein
Vorgehen etr.vas hinzul'ügt und auf\tapelt. desto gr'öl3er u,ird der Druck. desto kleiner und
unscheinbarer u'ird das lch. Diese zusätzliche Belastung kann sich cturch Ratschläge.
Hinzufügungen. Auslegungen. Erläuterungen etc. er_eeben.
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Das Ich hat unter einer grofJen Zahl von Verallgemeinerungeu schwer zu tragen:
Alles ist zuviel. r.richts ist uiehr angenehm.
I)er l)ruck dauert schon lange, die Vergangenheit ist dadurch belastet und die

Zukunftsaussichten sind auch nicht besclnders günstig.
Er nird als von drauf3en kommend empfunden. es ist zuviel geworden; mün hat es sel-

ber nicht gervr.rl l t, nnd rnan tühlt sich auch nicht in der Lage, es abzuschütteln.
Es ist mit Urnstehenden zu r,ergleichen, die einem kleinen Kind die Aussicht verstel-

len kijnnen. bevor es hilf los überrannt wird. So geschieht es, dai3 jenrand eine Situation
nicht mehr bewältigen kann. dali ihrn die Probleme i.iber dcn Kopf wachsen.

Mit den Worten ,.zu viel" wird aus_eedrückt. daf3 das zugrundeliegende Gefühl nicht
mehr erreichbar und nicht mehr zu benennen ist. Ohnmacht überdeckt das ..zr-r viel".
Dann ist es 1'ür die Lhngebung sehr verlockend. jemanden der unter Strel3 steht und ohn-
rnächtig ist, mit Rat und Tat zur Seite zu stehen. Darnit wird der bctrefl'enden oder bes-
sel der betroffenen Person eine weitere Last autgebürdet: dcr andere weif3 es besser. sieht
einen Ausweg. ist der Situation gewachsen. hat eine Lösung für die Probleme. r,, 'odurch
ein solches Hilt-sangebot selten Entlastung bringt. Irn (iegenteil. lneistens fühlt der
Betrofl'ene sich nocl.r kleiner und unfähiger und sein lchgefühl schrunrpti noch mehr zu
einer Quantitö n6gligeable. Hinzu konunt. dalS er den anderen auch noch enttäuscht und
seinen Erwartungen nicht entspricht, obwohl er es ja so gut gemeint hat und es nur zu
seinenr eigenen Nutzen ist. Nachstehend ein Beispiel zur Verdcutlichung.

Bcispie l :
Eine 45jührige Frau ist nicht mehr dem Druck ihrer SchLrllaulbahn gewachsen. Sie
li ihlt sich gespannt, nervös, kann das Stimmengew'ir in der Klasse nicht mehr ver-
tragen. ist rasch beleidigt etc. Ich bringe sie zunlichst in Kontakt mit ihrenr eigenen
Körper. darnit sie sich den verschiedenen Ernpfindungen ber.vul3t r.r'ird. das GesiifS auf
dcm Stuirl fühlt, die Fül3e auf de rn Boclen. den Rücken gegen die Lehne. die Hin-und-
I{erbewegung der Atmung. die gegenwärti.ue eigene Stimmung und dre eigenen
Ernpfindungen. Sie wird sich dadurch ihrer.r\nr.vesenheit und ihrer Unigebung dilek-
ter und ausdrücklicher bewußt.

Danach versuche ich. ihr mehr Einblick in die Vielzahl ihrer Aufgaben zu vermitteln.
Um hier zu diflerenzieren, bitte ich sie. jede einzelne Aufgahe - davon aus-eehend. da{3
alleAutgaben zusammen 100 sind - zu gewichten. Sie macht eine Liste mitAufgaben
und erkennt jeder Auf-eabe eine Zahl zu. Zu ihrem großen Ersti iunen beträgt die
Gesamtzahl l;15. Dabei hat sie dasjenige nicht mitgerechnet. rvas die Kirche und ihre
Familie von ihr fordern. Sie ist absolut nicht in der Laee. ihre eisenen Grenzen z.u zie-
hen.

Als ich sie aufTordere, bei dem Gefühl zu verharren, dafj sie dern Druck und den
Anforderungen der Llmgebung nicht gewachsen ist, erweist sich das Körpergefühl als



sehr alt. Sie verbindet es sofbrt mit traumatischen grenzüberschreitenden Erf-ahrur.rger.r
aus ihrer Kindheit. lch werde später auf diesen frall nc'rch zurückkonllnen.

4. Focusing als Methode, Körpersignale zu erkennen und ihre
Bedeutung verstehen zu lernen

Wie ich zu Beginn bereits gesagt habe. kann ich clie Focusing-Haltung am besren n-ritteis
der Focusin-eschritte und ihrer Ausu'irkung erläutern. Die Implikationen dieser Schritte
waren viel größer als ich zunächst anflenommen hatte, und je mehr ich nrich mit dern
Fach beschäfiige. desto wirksamer werdcn diese Schritte und desto dil lcrcnzierter und
fieier rnache ich von ihnen Gebrauch.

1.1. Die Möglichkeiten des I'ocusing

Focusing erlaubt es. Zugang zu dem.jenigen/derjenigen zu crhalten. dcr/dic unter Strefj
leidet, und ihn/ihr Mittel anzubieten. die der Strel]regulierung dienen kiinncn.

Focusing hilft:
- auf die Signale des Kürpers im direkten Kontakt rnit der Umgebung, dern Sruhl. der

Bank, dern Untergrund efc. achten zu lerncn. Man realisiert. dal3 nran existiert und
gleichzeitig ar"rch präsenl ist;

- auf die eigene Grundstimmung hören, den persönlichen Lebcnsbereich erkunden.
sich den eigenen inneren Wetterbericht autruerksarn anhören zu lcrneni

- auf die eigenen Cjefühle hören und sie akzeptieren zu lernen:
- auf die Umstände achten zu lernen. die Streß r,erursachen:
- Gefühle ausdrücken zu lemen:
- Reaktionsmuster erkeunen zu lernen. die sich sou'ohl äuf clie Beziehung zur

Außenwelt (Verhalten) als auch auf die Beziehung zur eige nen Innenu'elt bcziehen:
clie Extemalisierung ist häufig eine Widerspiegelung der lnternalisierung; identif i-
zieren versus desidentil izieren; problematisch sein versus ein Problem habcn;

- Zugang zur eigenen Kreativität, Vitalität und Ausdruckskraft f inden zu lernen und
dadurch eine Ichverstärkun-e zustande zu brin-ven:

- difterenzierter in bezu-e auf Reaktionsmuster zu l l 'erden. indent man mit einer viel-
seitigeren Palette von Interventionen reagiert;

- die Aufmerksamkeit für sich selbst nicht Iäriger durch äußere Umstände bestimmen
zu lassen. sondern sich selber als Ursprung und Richtung von Aufmerksanrkeit utrd
Init iative erfahren zu lernen:

- da das Zuhören im Mittelpunkt steht, dem eigenen Prozeß lbrran-e zu geben und dern
Gestreßten nicht noch einmal extra belastende Aufgaben aufzuerlegen. Der Kiient
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f indet so lnteresse an siclt selber und arn kreativen uurl spclntanen Verlauf der eige-
nen Prozessel

- da dcr Kontakt mit sich selber insbesclndere übel die eigenen Kürperentpfindungen
realisiert wild. siclr stärker der inneren VerankelLrng beil 'ulJt zu v,erclen. ntehr
Kontakt ntit der eigenen Art und Weise. wie nran in der Welt steht zr-i erhalten uncl
den Kontakt zur Eigenart des Gefühls oder der F,mpfindung zu \crsti irken. die
Personen oder Situationen kärperl ich u,'ahrnehntbar hcn'ornrf-en.

Das handuerkliche Ktinnen bestel.rl clarin, die oben antcgebencn Intervcntions-
nlti-cl ichkeitcn so anzu\\ 'cncien. daß lür'den Hilf 'esuchenclen keine belastenclen Aul-uaben
dazukonlnten. sondern da[.J nit den Fragen eine deutliche Perspektive geboten uirc.l. die
Belaslung zu vcrringcrn z.B. schon alleine dadulch. dalJ man sich gehört. gesehen uncl
respekticrt u,eiß.

1.2. Die [; ocu sirtgschritte

Ich m(jchte ietzt näher äuf die Focusingschritte ein-sehen uncl dabci clen Prozel3ir-r 'rpuls
nenncn. der ztt einent solclren Schritt gehört uncl l-erner nrit einem kurzen Beispiel anse-
ben. was mit.jedem dieser Schritte bezweckt wird.

Focusingschritte:
l. Raum einnchnten: Erf'ahrung des eigenen Terrains bzt",.

cler eigenen Basii:
Erfahrung der Verankerung

2. Raum schaf'fen: Erfahrung von Raum und Zeit. des
Habens von Problemen anstatt des Problematischseins:
sich der Fähi-ekeit ber.l'ufJt werden. Raun und Zeit ztt
schafl'en:
Erfahrung des Hintergrundgef ühl s:
Erfahrung der eigenen Art.

3. Aufhrerksarnkeit äuf den Felt sense richten:
Erfbhrung des ei_eenen Körpers. Erfahrung des uuancier.ten
körperlichen Empfindens
Erfahrung der Eigenart des gegenwärtigen Erlebens.

4. Suche eines passenden Grif l.s:
Erfahrung der eigenen Kreativität in Wort uncl Bild.
sich eigene Problente ',,orstellen können.

-5. Resonieren: Erfahrung der innerlichen Prüfbarkeit der eigenen Wahrheit:
man ist sein eigener Prüf-er und Prüfstein.

36



6. Exploriercn:

7. Integrieren:

Erfahrung des eigenen Ichl
Erfahrung der l\{öglichkeit des Ichs im Dialog mit sich
selber.
Erfhhrung der Möglichkeit der Akzeptierung seiner
selbst.

1.2. l. Raum einnehnten:
Ziel des ersten Schrittes ist es. daß Sie Kontakt mit sich selbst (= Focuser) machen.
anwesend sind und u'i l lkon'rnten geheißen w'erden. Es ist ein ..acte de prdsence". die
Erfahrung des Daseins. des Einnehmens von Raum. des Anu,escndseins. Dieser IVloment
der Selbstcrtahrung ist sehr kostbar und bedeutur.rgsvoll. rveil die Aufmerksamkeit des
Zuhörers (Hellers) einen einlädt. für sich selber Wertschätzung zu empfinden und sich
selber Aufr.r-rerksanrkeit zu schenken. In der zit ierlen Textstelle von Hesse ist das der
Kern der Erführung. Das Sich-versinkenlassen im eigenen Leben. im ei-eenen Leiden
und im eigenen Suchen. Die Kratt des Zuhörens l iegt darin. dalS man Wurzeln schlagen.
landen. und sich einleben kann. Ein Baum, der keine Wurzeln schla-uen kann. kann nicht
blühen und wachsen. -eeschwei-ee denn Früchte tragen.

Prozeßirnpuls:
Als Prozeßimpuls lädt dieser Schritt ein, sich von dem loszulösen. das Sie um-sibt. die

Auf-merksamkeit nach innen zu richten und bei der Erkenntnis zu verueilen. dafj Sie
räumlich anwesend sind: loslösen vom Tun und Kontakt aufnehmen mit dem Sein. Um
eine Verbindung mit sich selber aufhehmen zu können, müssen Sie erst anwesend sein.
Dieser Augenblick des zunehmenden Erkennens, daf3 Sie an'"vesend sind. ist schr kost-
bar und bedeutungsvoll. weil das Ich sich hier zum Ankerplatz all dessen macht. r 'u'as
danach nach oben treibt. Man kann es auch anders fbrrnulieren: lch muß mich erst los-
lösen von meiner Umgebung, zu nrir selber kommen. bevor ich die Dinge. ciie mich
berühren. von mir selbst losmachen kann. Gleichzeitig bedeutet das Loslassen der Art
und [ 'eise. in der man sich an die Umgeburrg f 'estgeklammert hat. daf3 rnan selbständi-
gel wird in derselben Urngebung, sich stl. irker im eignen Dasein veru'urzelt.

Die Erkenntnis. dalJ der andere aufmerksam zuhijrt. trägt dazu bei. dall ntan sich
gegenüber dem aul'merksam ilnwesenden Zuhörer gegenwärtig macht.

Beispie l :
Konkret bedeutet dies. daIS Sie, u'enn Sie sich diese Geschichte anhören oder sie
lesen. sich selber fragen können. ob Sie wohl arnvesend sind. Sind sie bercits -eelan-
det, haben Sie bereits f 'esten Boden unter den Füßen'l Ich u'i l l  Sie einladen. hierbci
zu verweilen und Zeit datür zu nehmen. Eigentlich geht es darum. \ 'erbindun-e mit
sich selber zu machen und sich von dort aus mit der Umgebung und mit der Situation
im Hier und Jetzt zu verbinden. Sie können sich fragen. ob Sie bereits anr.lescnd sind.
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Sie kiinnen attch nachforschen. ob Sie noch oder wieder da sincl. (Wenn ein
Kon.ereßtag beginnt, nrüssen Sie sich erst die Zeit nehrnen. sich an all das Fremde uni
sich het'um zu seu'öhnen. und auch clas. u'as Sie zurückgelassen haben. loslassen.
wenn del Kongreßtag zu Ende geht. können Sie der Frage nach-rehcn. ob sie noch
aflweSc)rcl sind. ob Sie noeh in der l-age ocler bercit sind. c't$,as aufzunehmen.) Der
et'ste FocLtsiltgschritt hat also etrvas mit der Versti irkun-u des Gefühls zu tun. dalS Sic
antvc'scnr! sirtcl: einen innerlichen..acte de prisence" gcben. Wcr sich selbcr keinen
Wert zucrkennt, nimmt sich selber die Möglichkeit. dalS clas rvas er hört. l iest oder'
erlährr irgendcine Besrinrntunc tindet.

1.2.2. Raum schaffen
l)er zweite Focusingschritt bcsteht darin. daß Sie Raun.r in sich selbst uncl für sich selbsl
schafl 'en, indenr Sie die Dingc. die Sie beschiif i igcn. der Reihe nach tiurclrgehen.

Attch hier geht es dat'unr. Ihre Auf'merksamkeit auf alles zu lcnkerr. rl i ls.iL-tzt cinc
Rolle slt ic' l t trncl Sie bcschüfiigt. Erfahrungen uncl Erinnerungcn. Menschcn uncl
Situationen. die Sie hesctzt halten. die Raunr cinnehnren. die- r ' icl leicht so besrirnnrenii
sind. t laß Sic kc'irten inncrlichen Raum mehr übrie habeir l-Lir sich selber. Raunt schal'ft
nlan nicl.tt. inclent tttart all diese Dinge von sich uegschiebl. sondern inclem man ihr.rcrr
Aufnterksatnkeit scl.renkt. Indenr Sie aul'das hciren. r.r 'as Sie besetzt hält. krinnen Sie aucir
uiedet' l{err irn eigenen l{aus werden. und allenr. rvas lhnen cla bcgegnet. eincn Platz
geben. Rauttt schaflert heilJt sich losnrachen von cler Unrsebung. sich ntarkieren in cit r
. .Urngebung" ' .  Raunt  schat fen ISt  mehrein Losrnucheu \ 'on den. .E, ingebungen".  r 'on c ler
i r r ternal is ierk:n Au[Jenuel t .  d ie s ich in  lhrem inneren Raunr e ingenistet  hat .

ILauni schaf'f i  man nicht. indem man all cl iesc Dince r,on sich we:gschiebl. sondeln
indenr tran ihnen Auflnclksamkeit schenkt. Indenr Sie auf das hiiren. u'as Sic besctzr
h i i l t .  k( jnnen Sie auch r i ' ieder  l ler r  im e igenen Haus'"vcrden.  uncl  a l lem. uas Ihncn r l l
Lregegnet. einen Platz gcben. Raurn schall 'en heiLlt sich losniachcn \ 'on cler Unrgebung.
sich markicren in der..Urrgebun-g". Raum schalTen ist ntc-hr ein L.osntachen r,on clcn
..Eingebungen". \ 'olt der internalisierten Auf3enwelt. die sich in Ihlent innelen Raunt ein
genistet  hat .

Raunr schalte n tlc:t icutet nicht. dafl nran sich derl)in-ee err.lehrt. sondern vielnrehr'. diL{l
ntan clct.t l) in-uen Aullnerksanrkeit schenkt und sich cler"n zuq,endet, was daherkontnrt.
l\ l i ttr vt 't 'sucht. das r\lrgeu'icsene und Ab-sei\, 'ehrte hcnorzuholcn und ihm einen Platz ru
geben.  i r r  ger"  isscr  weisc is t  d iesc Beu'egung c las Ccge nte i l  i  on Abu,ehr  unt l
Widerstancj. cs ist ein Akzeptiercn cles eigencn Widerstands.

Wenn nran ittneren Raunr -{eschaften und clcn Dingen Autlnelksantkeit gcschcnkt hat.
clie in diesem Augcnblick von Bedeutun-u sind. kann del Zuhtjrer den Focuser aufl ir l
dern. dern Aui'ttterksaurkeit zu schenken. \\ 'as mün Hinter-urundgefühl. Tapete ocier dir.
eigene Grundstirumung nennen kijnnte. Es ist von Bedeutun-c. den Klienterr clarl i i
Kontakt t lachcn zu lasscn. u,eil cr dann Kontakt ntacht mit seiner eigenen Art. seincr
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Selbsteinschätzung hinter den Din-gen. die zu erleben sind.

Prozeßin'rpuls:
Die Auffbrclerung. Raum zu scliatl 'en. trägt zu der Erkenntnis bei. claß man sein

Prclblen.r nicht ist. sondern dafS rnan ein Problem hat. r'on dern man sich clistanzierren uncl
dem man Platz einri iurnen kann.

Durch die .itrdoartige N4anier des Weiterlührcns einer vorhandenen Berveuung nutzt
n. ran d ie innere I )vr tamik,  anstat t  s ich c la-uegen zu u,ehrcn.  Gerade w'c i i  c las
Inclividualitätscrleben. das sich selbst als lndividr,rum Erfahren oft in so u'eite Ferne
gerückt ist. ist diese Kontaktaufnahn.re rnit del eigenen Art ein deutlich ichverstärkentier
und sonrit prozel3fördernder Schritt.

Be i sp ie l  l :
Sie könnten der Frage nachschen wicviel Cedankcn. lhnen in den ]etztcn zehn
Nlinuten durch den Kopf gegan-uerr sind und Sie kijnnen sich ein päar N,linuten Zeit
nehmcn. um tür diese Personen und Situationeir Raurrr zu schaf' len. Anstatt sie fbrt-
u'i ihrend inr Hintergrund r-nitspielen zu lassen. ktinnen Sie sie in den Vorclerurund
holen und und der Fragc'nachgehen. uas iede dicser PeLsonen oder Situationen in
Ihrern Kö4rer zuwe.se bringt.

Beispie l  2 :
Nchnten Sie e in paar  Not izzet te l  und nrachen Sie auf  jedenr davon err . rc
Autzeichnun-u über ein Thenra. eirre Situation. Erthhnrng. Lust oder Lasr. i lodurcl.r
Sie rlehr oder weniger in Beschla-s senommen u,erden. und legen Sie die Zettel
Stück tür Stück vor odel hinter sich ocier an beir-ien Sciten von Ihnen auf den Boclen:
geben Sie.jedenr dieser Themen ar.rf diese \\ 'eise cinen Platz. \\, ic- ist cs. hei dcr
L,rfirhrun-s zu veru'eilen. da13 Sie selbst den Abstand zu ail dem bestintrnen. ri 'as Sie
besetzt'.)

1.2.3. Aufinerksamkeit auf'den F-elt sense richten
Die vorhergehenden Schritte haben das Ziel. Raun"r zu schaflen l i ir die scfühlte
Bcdcutung und Zu-tang zu ihr zu verschaf]'en. I)as ist die anlangs häul-ig vernachlässig-
te Empfindun-u. die zunächst kaunl merkbar ist und übel dic'ur. ' ir uns schneil ir inuegset-
zett. oder die uir allzu rasch und einfach in allsemeine \\orte zu lassen versuchen.

1.2.3.1. Was ist unter F'elt sense z.u verstehen?
Der Kern Focusingprozesses, das. \\ 'orunl sich alles drcht. ist der Felt sense. Die
Probleme oder Dinge. die jederauf einen Zettel (s. o.. Beispicl 2.) geschrieben har. haben
jeu.'eils ihren ei-uenen Felt sense. lndenr man auf ein Tl-renta l irkussiert. kann das
Spezifische dieses Thernas bervußt lverden. Der Felt sense ist eine prä-rnante (- schwan-
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gere) körpcl' l ichc E,mpfindung. reich an Intbrmationeu, einzicartie in ihrer Bedeutung,
v i ta l  in  ihrc l  inneren Dvnamik.  kreat i r . ' in  ihren ursprüngl ichen.  L lncr$ 'ar teten
Assoziationen und Erkcnnunssmonrenten. Wie bei der Schil 'angerschaft hat der Felt
sense zunächst aber auch elwas Unscheinbares. ein noch nichts darstellendes auf nichts
verweisendes. kautn rvahrnehmbares K(irperenipfinden, das zu Bewul3tsein führen kann.
LInr beirn Bild von der Schu'angerschaft zr.r bleiben: die Frucht kann eintach abgetrieben
werden. zurnindest scheint das so.

Beispie l :
Ein zl2jätrriger f i ihlte noch ganz genau clenselben stechenden Schmcrz. den er als
Kind f i. ihltc. als sein Vater sich nicht einmal die Mühe machte. ihn ins Inrernat zu
bringen. sondern ihn nnr dorthin schickte und ihn abtransportieren l iell. Dic
N{ischung lon Schttterz, Entsetzen. etu'as Stechendem und heli igern Kummer vn'ar
noch vti l l ig intakt in ihrn vorhanden und zum Schutz ganz von etwas Hartem und
Undurchdri ngl ichern um-ueben.

1.2.3.2. Wie wird die Verbindung zum Felt sense gelegt?
In Kontakt kornmen mit den.r Felt sense bedeutet. dai3 es um eine Bewegung nach innen.
eine Identif lkation (ich im Gefühl) r-rnd auch unr eine Desidentif lkation (ich als der
Erfirhrende <Jieses Gefi-ihls. ich als Beschützer dicser verletzbaren Emptindun-e) geht.
Will man mit der immer wieder anu,esenden ei-uenen Ursprünglichkeit in Kontakt kon'r-
men. daun errveist sich Focusing als durchaus gangbarer und eigentlich logischer We-u.
Dennoch wird die Zufahrt häufig verpaßt oder nicht erkannt. Die Vorbereitun-e auf das
eigent l iche Fokussieren in  dem Sinne.  daß man der  gefühl ten Bedeutung
Auftnerksamkeit schenkt. besteht darin. da{3 rnan seinen Raunt einnimntt und Raurn
schafTt.

Die Kontaktaufnahme rl it dem Felt sense regt zu genauerem Fühlen. zu genauefenr
Zuh<jren. aber auch zu einer stärker fokussierenden Haltung an. als ob ntan durch ein
Vergröf.ierungs-qlas schallt. Durch genaues Hinschauen und Hinhören nehmen wir u'ieder
Kontakt mit unscrer Umgebun-t auf. rnit unserer Erlebnisu'elt. mit unserel ei_cenen
Vergangenheit und mit der Art und ü'eise. in der wir uns über dies alles äußern. Wenn
wir es nämlich unterlassen. unsere Wbrte. Gefühle und Geschichten anhand des Felt
sense zu pr'üf-en. trin eine Verallgemeinerung irn Denken. Fühlen. Handeln und Sprechen
auf. wodurch u'ir selbst als einzigartiges Wesen. das Verbindung mit seinen eigenen
Gefühlen. seiner eigenen Unrgebung. seiner eigenen Vergangenheit und sciner eigenen
Sprache hat. r 'erschwinden.

Verharren wir bei der gefühlten Bedeutung. dann können r.i ' ir rnit cler Eigenart des
Erlebens der jeweil igen Situation odel Person oder des jeueil igen Problems Kontakt
marchen.

Wenn man ar"rf der Suche nach einem weggeschobenen Felt sense ist und man hat das
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Gefiihl. vor einer Schu'elle zu stehen und nicht weiter zu kiinnen, ist das häufig ein
Hinweis darauf, dalS sich hier noch eine alte Erfahrung befinciet. cl ie nie zum Ausdruck
gebracht. nie symbolisiert worden ist. also auch nie das volle Ta-eeslicht gesehcn hat.
Auch Rationalisieruu-uen, Verneinungen. das Umsetzen ins Gecenteil uncl andcrsartige
Urngehuneen sincl ein Hinrveis darauf, daß man in der Nähe einc's geschiitzten Gebiets
ist, das - manchmal bereits seit Jahren -nicht mehr betreten wercren clurfte.

Beim Felt sense ist es nicht nur wichtig. herauszui' inden. wie sich etu'as anfühlt. son-
dcrn auch. dall rnan es enrpfindel und ',r, ie es fi- ir das Ich ist, dies zu fühlen. Der Felt
sense ist die Resultante des ,.Arn-fi ihlen-seins". das sich hier uncl jetzt vollzieht. Es i:;t
das ttoch vage Signal aus einetn noch unbettetenen. noch nicht urbar gentachten Gebiet.
Dics l l idt ein. ganz senetu auf sich seibst zu hören und die unscheinbarsten. seltstrmsten
oder unenvartetsten Emptindungen sorgfältig und auf-merksam zu behandeln.

Das Hörcn. Verstehcn und Ausdrücken dieser körperlichen Ernpfinc.lungen kann einen
dynarnischen Prrtzc'[3 in Gang setzen (self propelled proces. ein tref-fendes Grif lwort
Gendlinst. Wenn cliese E,rnpfindungen nicht gehärt und verstanden rvertlen. kijnnen sie
in ein alles flxicrendes uncl alles beherrschendes unabu'endbares. unverstanclenes untl
auf die I)auer unerträgliches Spannunusgefühl entarten. däs man als Stref3 bezeichnen
kijnntc. Das Grii lwort oder Stichrvort..streß" ist ein ContainerbegritT. cl.h. ein
Oberbegrit l. der auf einen Felt sense verleist. der zum Felt tense ge\, 'ofden ist uncl
damit auch ztt einem ..Ciontainergefühl" generalisiert u'orden ist. S/er unter Strel3 steht.
ist auch kautu ttoch in der'[,age. sich der Subtil i tät neuer Erfahrungen zu i jfTnen. weil die
Übernracht. clie N{acht cler Verhältnisse. der Situation etc. so unhantierbar masslv se\\ 'or-
den is t .

I)er Grund, w'eshalb wir den F-elt sense so leicht übersehen uncl vernachlässigerr. hat
rnit der verbalen Gewalt zu tun. die uns eigen ist, wodurch es für uns leichter ist, nach
wortcu zu suchen. als bc:i einer noch karlm merkbaren Empfindung zu veru,'eilen.

Iurtncr wieder fi i l l t  es schwer. sich für das Signalisieren einer vagen. r.rnscheinbaren
Empfindung Zeit zu nehmen: wir sind geneigt. das rvas wir empfinden. solbrt zu benen-
ne n und enti-ernen uns darnit rasch vom Vorbe-srift l ichen. verstricken uns im Wort. Wenn
r,l'ir ihnt mit \Äbrten zuvorkotnnren, kann sich cler Felt sense nicht mehr of'tenbaren und
ausdlticken. Dann uird el in Worte gekleidet. häufig in ein leeres..Containenl'ort" uncl
so fiühzeiti-s zunt Schweigen gebracht. Auch l 'u'ollen wir manchmal rnit Worten gleich-
zeitig cnthüllen und verhüllen, und das ist bei einer unscheinbaren Empfindung sehr ein-
täch. Ein Gemeinplatz ist zu diesern Zweck immer griftbereit.

ProzefSimpuls:
Indetn man dem auderen hilf i . dem Felt sense in sich selbst auf die Spur zu kommen,

mit ihn in Kontakt zu treten und ihn zu durchleben. hiltt man ihm/ihr auch. weiterzule-
ben. Was abgeschlossen war. wird wieder zugänglich. Die Schwelle markiert auch hier
wieder eine Öffnung und ist kein Hinrveis auf eine blinde Mauer. Wo nur noch töcll iche
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Langeweile und Gleichf-örnrigkeit erfahren wurde. gibt es wieder etwas Farbe uncl
Abwechslung. Es geht also darum. mit der Eigenart des aktuellen Erlebens Kontakt zu
machen.

Beispie l :
Vielleicht bleibt eine Situation oder Erfahrung. von der Sie Abstand gewinnen woll-
ten (indem Sie sie auf ein Blatt Papier setzten). cluengelnd und läf3t sich nicht so ein-
fach zur Seite schieben. Wenn Sie sich.jetzt die Zeit nehnten. zu realisieren. daß sie
hierauf körperlich reagieren und sich eine Empfindung ntanif-estiert. u'enn Sie siclr
die Zeit nehmen, auf diese Signale zu hören. öflnen Sie sich tür das Entstehen und
die Bildung des Felt sense.

1.2.4. Ein passendes Grilfwort aufkommen lassen:
Der Übergang vom Gefühlten zum Verbalisierten ist in Focusingprozeß schr subtil uncl
nicht einfach in Worte zu fassen. weil das Prär'erbale sich ins Verbale verr"'andelt. Das
wiederum in Worte zu fassen. ist ziemlich paradox. Dennoch sind das Nochnicht-
Verbalisierte und das Verbalisierte keine voneinander getrennten Bereiche. denn -cel'acle
das tastende Aufkomnreniassen von Schlrissel- und Stichricrrten profi l iert das Fühlen.
das so den Weg von einem vagen Vor-gefühl zu einer.n scl.rärteren kcirperiichen Wisscn
ablegen känn. das z.B. in die Aussage münden kann: ..Mein Körper gestattet rnir das
nicht" .

Bei der Verbalisierung kann selbsn'erständlich einiges schiel 'gehen:
Worte können oberf' lächlich sein.
Worte k i innen vaqc sc in.
Worte können irrellihrend sein.
Worte können ..begriff l ich" sein.
Worte können distanzierend sein.
Wor lc  k i i r r r ren r rngenau sc in.
Worte kiinnen unzureichend sein.
\Äi r r1e körrnen abgcnutzt  se in.

Das Wort. das nicht wirklich vonr E,rlebtcn getragen u'i ld. daruit I 'crbunden und cllr
auf ausgerichtet ist. kann unrnöglich eine echte V'erbindunc zuur Gespr'ächspartner schal
f 'en. Es ist dann wie ein Botschatter ohne Akkreditierung. cs hat u'eder Aussagekllt i
noch Tragweite. Je rnehr man jedoch aus der gcfühlten Bedeutung die Wurtc und Bilt lr:
hervorkorrnten läfjt. desto 'ur"eniger kann schicf,uehen. Wortc ueldcn zu Kernnorter
Kernmetaphern. Stichworten. GrifTr.vörtern. Es handelt sich unt keine vorgegebel.
Tatsache. Das Ausdrücken ist der Geburtsprozef3. r 'u'obei dcr Nünte. das \Abrt sich r,ir
selbst pri isentieren. Der Focuser selbst weiß inrmer genau. ob das was er sagt, aue:-
innerlich stimmt. Der Mensch besitzt oder ist seirre eigene irtrmcr uieder überprüfbur .
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Wahrheit. Indem man sie prü1l. macht man innerlich Kontakt mit sich selbst. begreift
und bestätigt man sich, und das gibt einern Halt. Selbstverständlich ist das ichverstär-
kend. ichbestätigend. Detn anderen dabei zuhörend zur Seite stehen. ist häufig ein sehr
intinter Prozel3. weil man als Zeuge miterlebt. rvie der andere in sich selbst Kontakt fin-
det zunt Unbenannten. noch nicht in Worte Gefaßten und den Mut autbringt, das in
Griflhähe zum Ausdruck kontmen. lebendig werden zu lassen. Es ist ein besonderer
Augenblick. jernandens .,sound clf si lence" zum erstenntal zu hrjren.

Beispie l :
Jeder hat in einem Gespräch wohl einen Augenblick rnitgernacht. in dem er sich
rvirklich verstanden tühlte. tJm einen solchen Augenblick geht es hier. Denn cla
gelingt es dem Sprecher, die richtigen, die tref'fenden Worte zu finden. uährend der
Gesprächspartner mit seiner Reaktion angibt, daf3 er den Bedeutungsinhalt dieser
Worte akzeptiert. Die Worte of'fbrieten ctwas, transpoftieren etuas und werclen bei
Empfirng unversehrt gelassen.
Wer ntit Strellbeschwerdcn kommt. wird zunächst nrit seinen/ihren Wbrten noch
nicht soviel vorbringen können und vielleicht nur etwas über die Beschuerden
erzählen. Wenn der ZLrhörer/die Zuhörelin en'eichen ll i l l .  dai3 der andere nicht nur
seine Geschichte aut.s neue erzählt. dann muß er/sie sozuslt-een mit einem Dedektor
uranche Wortc befühlen, damit sie ihre ursprünglich Last. ihrerr ursprünglichen
Bedeutungsinhalt pleisgeben: gleichzeiti-t muß er'/sie sich darüber irn klaren sein.
dal3 die Wtrrte. die.ientlnd betrutzt auch eine Tarnun-u sind. urn clie lerborgene erplo-
sive Ladutrg zu vct'bergen. um sich selber zu schi-itzen. Dabei kann Raurn geschatfen
r ' r 'erdet t .  uenn deut l ich wird.  aul ' i le lchen Clebieten des Lebens nder der  Arbei t  d ie
gr0ßte Lacltrng haliet. u' ie sie clahin gekonunen ist und r,,o sich -eenau der explosir,e
Kern befindet. uo die größte Verletzlichkeit l iegt. rvo die Haut arn diinnsten. die
[)l 'ohurts anl stl. irkstcn i\t.

1.2.5. Resonieren:
Das Suchen nach einem geeigneten Grif lwort l lennen u'ir Resonieren. Ohne zu untersu-
chcn, ob das Gesa-tte das.jenige n'iderspiegelt. rras erfahren rl ird. kon.rr.nt auch kein
Prozcß zustltnde. l)enn der riul]ere Dialog zll ischen Zuhiirer und Focuser ir.r.r
Focusineprozefl soll den innereu Dialog in Gan-s sctzen. Die Anuesenheit dcs Zr.rhijrels
schaf l ' t  c l ie  Vot 'ausselzung dalür .  c laf l  der  Focusel 'das Wort  mi t  der  grö l3ten
Treffsicl 'rerheit sucht. Die Suche ist vor allem ein E,rkundungszus nach innen. unti darurn
ist schlielSlich der Focuser der einzigc. der abuiiscn kann. r.r 'elches Wort oder Bild arn
besten das u,ieder'-uibt. u,'as er erlebt.

El tut dies. indent er in seinem Inneren horcl.rt. ob das was er sagt. n.rit der geti ihlten
Bedeuturt-u tibereinstintntt. Diese innerliche Abstimmung des prclduzierten Klan-qs ntit
der geti ihlten Beu'egung iihnelt delArbeit eines guten Musikers. wenn er sein lnstrunrent
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stinrmt und spielt. Der Kern des Therapieprozesses und eigentlich.jedes guten Gesprächs
ist die Suche nach und die Hilte bei der innerlichen Abstimmung der .uefrihlten
Bedeutung nrit der Auf3erung dieses Gefiihls. Beirn Resonieren tastet lnan innerlich ab.
ob das was man sagt oder ausdrückt die innere Stimme/Stinrmung, die sich inr Felt sense
o ff-enbart. richti g w ieder_uibt.

Der Zuhörer hilft dem Focuser. sein eigenes Instrurnent aufnrerksanr und sorgfältig zu
spielen und den t1'pisch eigenen Ton hen'orzubringeu.

Prozell in'rpuls:
Die Suche nach denr l ichtigen CiritT mit l{ i l t-c des Resonierens ist ' ,r,ohl der entschci-

denste Beitrag zum \/cränderungsprr>zel3: Was in der schr,r 'er zugr.ingiichen Erlebnisucit
cles Focusers velborgen war. tritt nach außen, kann in Worte gekleidet uerden. nrachl
sich kenntlich und wird langsarn zum Ausdruck gebracht. Der Focuser kommt dadurch
in die Zickzackber.,"egung zrvischen erfähren. symboliseren. erf 'ahren. ohne sich darin zu
'u'erl ieren. Er ist närnlich zugleich auch derjenige. cler schant. ob es stinlmt. Neben derrr
intrapsychischen Proze{J. cler hierdurch in Gang gesetzt wird. gibt es auch einen inter-
persönlichen ProzciS zu'ischen denr Zuhijrer und denr Focuser. Der Zuhiirer resoniert
auch zurück. gibt das Wort zuri. ick, das der andere spricht. Cierade dieser Zickzackkurs.
clieses Zuri-ickgcbcn cies von Focuser präsentierten Wbltes, bringt sou'ohl Be*'e-rung ins
Erleben äls auch in die Verbalisierung und die Beziehung innethalb derer dics stattf in-
det. E,igentlich geht es hier um nichts anderes als unr aufrnerksames Zuhören und die
sorgfältige Wieder-labe dessen was der Focuser präscntiert. ProzelSrräf3i-e errveist sich
diese eint'ache. fast scibstiose Reaktion als sehr r,virkunssvoll.

Beispie l :
Urn nicht allzu rasch nach Worten zr,r greif 'en. hilft es manchnral. zuur Focuser zu
sa-een: ..Tue als ob ich taubstumrn r.räre!" Probier vor allem zuerst selbst Kontakt zu
ntüchen mit dem was Du empfindest und r.vie Du cs körperlich fühlst und schau dann.
ob dann eine Farbe. eine Gcbärde. eine l-andschaii ocler eine Melodie bei Dir aut-
kommt. die wiedergibt. was Du emplindest. Indenr nran den rr\brtzrvang aufhebt.
schafli man für das E,rleben mehr Raum. um von innen heraus einen Ausweg zu l ln-
den und so auf ein Wort zu kommen.

1.2.6 Explorieren:
Wenn der Focuser mit der körperlich gefühlten Bedeutung der Situation Kontakt
gernacht hat und wenn sich ein Symbol ir.r Wort oder Gebärcle. in Farbe oder Musik
gebildet hat. dann kann die Exploration fbrtgesetzt r",erden. Dies geschieht meist n-rit
Hilt 'e verschiedener Arten von Fragen. auf die ich noch näher eingehen werde. Die
Fragen können eine noch genauere Abstimmung der Syrnbolisierung des Erlebten
bezwecken oder eine weitere Erforschung des Kernproblems zum Ziel haben. Aus-eangs-
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punkt im FocusineprozelJ ist hriufig ein unentwirrbares Problern (Realitätsbereich: \\ 'as
rnache ich mit?) oder schwer zugängliche bzn'. vage Gefühle (Erlebnisbereich: Wie
mache ich es rnit?) oder allgen-reine, verhüllende ocler nichtssagencle Wkrrte
(Symbolisierungsbereich: Wie mache ich deutlich. ."r,as ich mitmache und rvas ich dabei
ernpfinde?). Ziel der Fragestellun-: ist es untel anderem. die gegenseitige Verbindulg
und Beziehung zwischen diesen Ebenen zu vertielen und zu r. 'ercleutl ichen. Aber sie sol-
len auch Klarheit darüber verschaffen. wie die betreftencie Person selbst sich zu diescrr
verschiedenen Aspekten verhält und sich mit ihnen verbindet. Es gibt Fra_een. die ein
Mindestrnaß an Inhalt ttnd ein Höchstmaß an Appellwert beinhalten. cl.h. daß sie den
Focuser nicht von sich selbst ablenken, sondern vielmehr seine inneren Nachfor-
schungen erleichtern. Andere Fragen oder Interventionen haben einen mehr er,ozieren-
den Appell, weil sie dtrrch die'Welt. die sie herl 'orbrinsen ocler clie unerwarteten
Verbindungen. die deutlich gemacht oder bloßgelet u,erden, i ibenaschen.

Es gibt keine Standardfi 'agen. Meist handelt es sich um sehr einfache, wenis an-
spruchsvolle. wenig Ballast mitführende Fragen. die von clen oben genannten Gebieten
eine Brücke zu andercn Gebieten schlagen kijnnen. Es kann zr,l'ischen der Empfindung.
ihrer Verbalisierung und der Realität, auf die sich die Empfinclung beziehr. eine Art
Trialog zustande kommen. Wenn diese V'erbindung zustande kommt. fühlt man sich
nicht rnehr in einer Situation gefangen. verschmilzt man nicht nrehr mit clern Gefühl und
steht man nicht rnehr unter dem dunklen Schirm eines alles verhüllenden Wortes n,ie
Streß, Depression oder Angst. Bestäti-ren. Verbinden. Integrieren steht so gegenüber
Abspal ten.  Iso l ieren.  uas I  ber lehensstrutegien s inc l .  d ic  hr iu f ig  l ingcr  e ingeserzt  r rer . -
den. als sie llrs Überleben nötig r.vliren.

Fragen, die dern Wissen des Zuhörers entspringen. haben oft etwas Voreingenoni-
menes, sind oft versteckte Behauptungen. Fragen. die aus dem Zuhören hervor-elehen.
sind häufig überrascl.rend (und dennoch) treffsicher. Sie entsrehen nicht aus einer Vrrein-
genommenheit, sondern eröffhen eine Suchrichtung. die der Focuser noch kagm kelni.
So können Fragen auch nach der gegenseitigen ,,Be-kräftigung" von jemanclens
LTrsprung, seiner/ihrer Eigenart und der spezitischen Eigenartigkeit. dem ..f lavour"'sei-
nes/ihres aktuellen Erlebens suchen. Wie Fragen zur Aufnahme einer innerlichen
Verbindung aufrufen können. so krinnen sie auch die interpersönliche Verbindung, die
hier und jetzt vorhanden ist, explizit machen und ins Bewußtsein heben. Um ein kon-
kreteres Bild von der Art der explorierenden Interl'entionen zu geben. clie Oben-
stehendes zumZiel haben. n-ri ichte ich hier einiee Beisoiele nennen.

Prozeßirnpuls:
Der Trialos zwischen der Wirklichkeit lder Problemsituation), der _eefühlen Bedeu-

tung und deren Syrnbolisierung ennriglicht verschiedene prozesse:
l. Der Focuser erfährt. daß er nicht mehr mit denr Problem i,erschmilzt: Er ist nicht län-

.uer das Problern. sondern er hat ein Problem; die Lösung liect nicht clarin. daß das
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Problem verschwindet, sondern daß es sich auflösen. in Bewegun-e kommen kann.
2. Der Focuser hat sich selbst die Erlaubnis gegeben. das Körpcrgetühl - das häufig aus

Angst betäubt wird - zuzulässen und wahr-zu-nehmen. Wie schrrrerzhatt es mö-sli-
cherweise auch ist. es vermittelt die Erfahrung, daß es erträ-ulich ist. wodurch er das
Gefühl gleichzeitig auch übersteigt. Er ist selbst der Träger dieses Schmerzes oder
dieses Kummers, das Erfahren der Intensität dieses Schmerzes oder dieses Kummers
bringt ihn auch mit der Intensität und der Kraft seiner Empfindungen in Kontakt. Wer
einen schweren Stein tragen kann. kann auch einen Korb Apf-el hochheben.

3. Das Finden der richtigen Symbolisierung macht die Situation. den Schmerz (oder das
Fühlen) in bezug auf die Situatior.r vorstellbar. Wenn etwas vor-zu-stellen ist. ist es
auch mit weniger Angst und Unsicherheit beladen und nicht mehr erößer als man
selbst.

4. Das Stellen von Fragen vermittelt das Beu,ußtsein von Abstand. des Nicht-rnehr-
Verschmelzens. Es ist ein Zickzackkurs zwischen Identif ikation und Dcsidentif i-
kation. Sich mit etr'vas identit izieren und davon rvieder Abstand nehmen können. ist
ein Prozeß der ichverstärkend wirkt.

5. Wenn man beim Stellen von Fragen auch bildentfaltend arbeitet, bedeutet dies. daß
man den Focuser von der schöpferischen Ausdruckskraft der eigenen Bilder
Gebrauch machen läßt. wodurch das was ausgedrückt wird - u.a. mit Hilfe des
Zuhörers - in etwas utngewandelt wird. das seinerseits anregend ist. Dies ist ein
Aspekt des,,selfpropelled proces".

6. Die Fragen bieten auch die Möglichkeit. viel stärker auf clie beziehungsmäf3ige als
auf die inhaltl iche Seite des Problems oder der gefühlten Bedeutung einzugehen.
Jemand kann durch die inhaltl iche Seite absorbiert werden. Die Beziehungsseite ver-
stärkt die Erkenntnis. daß es mehr darauf ankommt, in welcher Beziehung rnan zu
sich selbst. zu Problemen. zu den eigenen Gefühlen und zu anderen slehr.

Gendlin spricht hier von .. interaction first". von der Vonangigkeit der Interaktion: der
Mensch ist nicht denkbar. ohne mit anderen, aber auch mit sich selbst in Interaktion zu
stehen. Wenn man aus diesem Blickwinkel heraus Menschen betiagt und behanclelt. so
wirkt sich das selbstverständlich prozeßfördernd und daher veränderungsförden.rd aus.
denn Interaktion = Prozeß.

Fragen als Prozeßimpuls
Beispie l :

Offene und öffnende Fragen:
Was bringt das bei Dir zuwege?
Wie reagiert Dein Körper darauf?
Was tut sich jetzt. was kommt Dir in den Sinn?
Was befindet sich darunter?
Wie u'ürde sich das anfühlen. wenn Du es in die Hand nehmen könntestl)
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Was braucht es'l
Was wil i es Dir sagen'?
Was berührt Dich dabei so?
Wie ist es. wenn Du mit diesern Gellhl in Verbindung trittst?
Wie ist es. wenn dieses Gefühl sich in Dir niederläßt' l
Wie sähe dieses Gefühl aus. wenn es sich Dir erschließen würde'l

Difl'erenzi erende Fragen :
Was bzr,v. wer steht Dir am meisten im Weg? Wie l iegt erlsie/es quer?
Was ist von alledem am ärgsten tür Dich?
Was ist der Kern hiervon?
Hat dieses Gefühl auch noch eine andere Seite. eine Innenseite. eine Unterseite?
Was berührt Dich hiervon arn stärksten?
Was von <Iem allen drängt sich anr meisten auf?

Assoziative Fragen:
Was für ein(e) Musik/Landschaft/BildÄVitterung/Farbe kommt Dir dabei in den
Sinn l
Wie würdest Du dem Form geben, wenn Du gut modell ieren oder schnitzen könn-
te st',)
In r.l,elche Art von Bervegung würde dieses Gefühl rnünden wollen?
Kannst Du Dir ein Tier. einen Vogel, einen Fisch. einen Tiger oder ein anderes Tier
vorstellen, das dieses Gefühl verkörpern könnte'l
Schau mal, was geschieht, wenn dieses Gefühl seiner eigenen Phantasie freien Lauf
läßr.

Bildentf'altende oder evozierende Fragen:
Was geschieht, wenn Du rnit der Härte dieses Steins, der lGaft dieses Baums. der
Stille, dem Majestiitischen dieser Landschaft, der Wärme der Sonne. der Kraft, der
Ursprünglichkeit dieses Bildes Kontakt machst?

Hypothetische Fragen:
Wenn dies Dein Kind wäre. was würde es dann brauchen'l
Wenn ein gutel'Freund/eine gute Freundin sich so fühlte, wie würdest Du ihm/ihr
gegenübertreten?
Wie würde es für Dich aussehen, wenn Du in der Lage wärst. mehr aus diesem
Gefühl hereius zu leben'l

Integrierende Fragen:
Wie ist es, dies wil lkommen zu heißen, in die Arme zu schließen?
Wie ist es. die verschiedenen Teile von Dir selbst miteinander zu verbinden'l
Wie ist es. sich dies wiederum zu erinnem und es wiederum willkommen zu heißen?
Du erfährst dies als etwas Neues von Dir selbst. merkst Du auch, daß Du ganz natür-
lich damit umgehst. als ob es bereits jahrhundertelang zu Dir gehörte. Du es jedoch
nicht erkannt hast.
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Wie ist es. von diesem Gefühl nicht besetzt zu werden. sondern Dich selber als cles-
sen Besitzer zu erfahren. der ihm einen Platz zuweisen kann'l Wie kiinr.rtest Du ihrtr
eincn Platz geben'l
Wie ist es. dies alies mit mir zu teilen. Weißt Du noch. wie Du tlaraul gekommen bist.
weißt Du noch, welche Schritte Du getan hast, urn dies bei Dir selbst vorzullnden'l
Wie ist es, ultl diese Schritte noch einmal zu ncnnen und clabei zu erfähren. clas nichts
Geheimnisvolles gescl.rehen ist. sondern daf3 Du selbst vom einen auf das andere
gekommen bist'?
Wie ist es für Dich, dalS Du diese Schritte selbst, aber nicht alleine g!.ran hasr' l
Wie ist es. dies alles bei Dir selbst vorzufinden'l
Wie ist es, diesem Gefühl eine Besti it igun-q zu geben. so dal3 es seine Existenzbe-
rechtigung fühlt'?

wo liegt der Ursprung dieses Gefühls. wo in Deiner vergangcnheit - mehr bei
Deinem Vater oder ist es eher ein Gefühl, das eine Verbindung zu Deiner Mutter hat
oder hersteilt?
Bist Du diesem Körpergefühl schon einmal begegner?
Wie möchte sich dieses Gefühl rveiter entfalten'l
Gib ihm den Platz. damit es sich öl1hen kann.
Wenn Du unter diesem Gefühl suchst, es untersuchst. was fin<Jest Du dann vor. \,'or-
auf ruht es, wovon ist es die Oberseite. was hat es in Dir ceschützt.l
Was hat Dir dies jetzt zu sagen?
Wie ist es, die Elternschaft über dieses Gefühl zu übernehmen'l
Wenn Deine Zwill ingsschwester/Dein Zwill ingsbruder sich so fühlten. rri i t 'uvelcher
Gebärde würdest Du ihnen entgegentreten?
Wie ist es, um dieses Gefühl so mit Dir selbst zu verbinden. so daß es ein f-ester
Bestandteil Deines Wesens wirdl

1.2.7. Integrieren
In der letzten Phase des Focusingprozesses soll sich rJer Focuser noch einr.nal vor Augen
führen, welche Schritte er getan hat. um zu realisieren. welcher weg ihn aus dem
Problem geführt hat. Dabei wird er aufgetbrderr. alie alten Dinge, von clenen er Abstan6
genommen hat, wieder an sich zu nehmen und in sich selbst ein Platz z,u geben uncl auch
die neuen Erfahrungen an sich zu nehmen und sich zum Eigentum des Alten und Neuen
zu bekennen.

Wenn jemand eine Focusingsitzung in Anwesenheit einer Gruppe hinter sich hat. fbr-
dere ich schließlich auch die Gruppenmitglieder auf-, etwas über die Empfindungen zu
sagen, die die Sitzung bei ihnen geweckt hat. Das Mitgefühl, die Ergriffenheit. die
manchrnal gezeigt werden, und die wertschätzung, die dann ausgesprochen wird. sincl
eine wertvolle Zugabe für den Focuser, der sich im ProzefJ so verwundbar verhalten hat.
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Proze13inrpuls:
Ein anderer Prozef.l. der durch diese Art dcs Zr-rhorens eingeleitet u'ird. besteht darin.

das die Selbstakzeptanz ultd das Vertrauen tles Focusers zunehnien r-rncl claß cr cjer
Aussagekraft seines eigenen Korpers und der Entstehung eines ursprünglichen ihnr eig-
nen Sprachgebrauchs vertraut. Die Wiedcrholung cier Schritte irnplizier.t crne Aleignple
des Prozesses und einen Beitrag zu der Erkenntnis. daß rnan dic Schritte selbst. werrn
auch nicht allein, sondern vielmehr mir Hilf 'e des Zuhörers getan hat.

Häuf ig verstärkt dies die Erfahrung. daß um Hilf 'e bitten, sich anderen mitteilcn. einen
Dialog aufhehmen, sich verrvundbar zeigen sehr angenehnr ist uncl keinen Aus,",erkaul
der persönlichen Ei-eenart impliziert. Die Selbsterkenntnis *,ird clurch das Sharing cles
Therapeuten und ggf. der anderen Anwesenden verstärkt.

Beispie l :
Obenstehende intesrierende Fragen kann cler Lesel ggf. selbst anpassen und kolkre-
tlslel 'en. eventuell sogar irtdem er die Fragen auf die Lektüre dieses Artikels bezieht
und auf die Empfindungen. die tl ies hervorruft. Wie ist es, Eigentürner dieser
Empfindungen zu sein? Wie ist es. wenn män sie ernst ninrnttl Was sagen sje über
Sie und was sagen sie lhnen? Sind sie neu uncl anders als sonst oder. läuti es so u,' ie
inrmer abl Und ivie ist es, das zu akzeplieren, cJas sehen zu lassen, clarüber nichr
sofbrt ein Urteil zu fällen'/ Willst Du nicht einmal versuchen. ein Vcrhältnis zu
Deinen eigenen Gefühlen zu gewinnen, bei dern Selbstachtung uncl Akzeptanz eine
Rolle spielen und viellcicht sosar im Vordergrund stehen?

Zusammenfassung:
Zurückblickend auf die Focusingschritte, sehen wir den fblgenclen Autbau:

a. Eine Basis legen, indem man Kontakt macht mit dern Getühl. hier gn6 jetzt anu'e-
send zu sein: verankert, verwurzelt sein, da sein (können, clürt 'en, wollen), anwesepcj
sein als Mensch. als Mann, als Frau. Auf dem Niveau eines irdischen Menschen sein.
den Boden fühlen, die Luft riechen Laute uncl Geräusche hören, in ein srößel.es
Ganzes passen. dazugehören. nicht verloren seir.r.

b. Danach kann Kontakt mit der auf diesem Funtlament ruhenden eigenen Art -cemacht
werden, der Gefühlsebene. der eigenen Ausstrahlung. dem eigenen Haus. dem eige-
nen Leben. der eigenen Atmosphäre, die man um sich herum geschaffen hat. Man ist
nicht mehr nur umgeben. sondern nran schafft auch seine eigene Unigebung und
Ausstrahlung. Dies ist die dem Einzelnen eigene Arr. Dies ist das Niveau. auf dem
man zulrl anderen (seinem Klienten oder seinem Therapeuten. seinern Nachbnrn.
Partner, Freund oder seiner Freundin) sagt, daß nan sich versteht. daß nran sich
gegenseitig wiedererkennt.
Das ist die Schicht, die der therapeutischen Beziehung ihr eigenes Kolorit gibt, und
die, obwohi Prozesse ofl 'ensichtl ich auch eine bestimnrte Gesetzmäßiskeit zeigen.

19



c .

auch ihren sanz ei-qnen Verlauf und ihre ganz eigene Qualität haben. Wenn dieses
Niveau ungenutzt bleibt. wird Therapie zur Routine und h0rt m.E. auf. therapeutisch.
d.h. heilend zu scin. Gerade das SchnLrppern an der Eigenheit des anderen und die
Reakticln darauf bringen den Klientcn in Kontakt mit seiner persönlichen Eigenalt
und bestätigen sie cleichzeitig. Dieser Kontakt rnit der Eigenart ist erst mö-elich.
lvenn man Zeit und Raum geschaflbn. Freud und Leid. denen man bei sich selbst
begegnet ist. Aut-merksamkeit geschenkt hat. Gerade indem man Aufnterksamkeit
schenkt und vorsichtig eine Velbindung herstellt, kann man etwas auch losiassen. auf
Distanz brin-qen. es betrachten, ohne es fallen zu lassen.
Wenn der Klient den doppelten Boden (die V-eru'urzelung und die persönliche
Eigenart) in sich selbst implizit oder erplizit körperlich erlähren hat. kann er auch
freier mit einem subtileren. noch nicht verbalisierten aktuellen Erlebnis einer Person
oder Situation, die ihn beschäfiigen. Kontakt ntachen. Wie berührt ihn das'l Weiche
Saite wird in ihm auf welche Weise angeschlagen'? Welcher innerliche Ton erklingt' l
Welche Regungen sind im lnneren wahrnehmbar'l
E,s geht zunächst darutn. daß ich etu'as fühle. danach um die Fra-ee. v,'as ich fühle und
wie das in Worten und Bildern. die etll'as über das Wie und Was und ihren
Zusammenhang aussagen. ausgedrückt werden wil l.
Jetzt wird aiso auch Raum ftir das vage und noch nicht zu benennende Cefiihl
geschafl 'en. das aufkommt und von dem aus sich ein Wbrt oder Bild loslöst. das als
Griff. Stichu,ort oder Resonanz des inneren Erlebens gelten kann. das dann u,eiter
auf seine genaue Bedeutung und seinen Zusammenhang mit dem Realitätsbereich
untersucht werden kann
Diese Belastung von außen/oben her und den (Wieder-)Aulbau von unten habe ich
auf der nächsten Seite darzustellen versucht.
Außer der Kontaktaufnahme rnit den drei körperlich wahrnehntbaren Gefühlsebenen.
die jede für sich wiederum zur innerlichen Selbstbestäti-eung beitragen. entsteht auch
noch eine Wechselwirkung zwischen der Gesamtheit dieser Getühlsebenen. der
Wirklichkeitsebene und der Svrnbolisierungsebene. Dars ..Ich" führt Regie beim
Trialog zwischen den drei Ebenen des Fühiens. der Realität und der Symbolisierung.
Das .. lch" kann auch zwischen dem grundlegenden Getthl der Verwurzelung. der
Erkenntnis der sich durch ailes hinziehenden Eigenart und der Hier-und-jetzr-
Eigenartigkeit des Erlebens dieser Hier-und-.jetzt-Situation eine Verbindung herstel-
len. E,s gewinnt auf diese Weise sozusagen wiedel einen Überblick. überschreitet
seine eigenen Grenzen. an die es zunehmend gestof3en war. und kann wieder Herr im
eigenen Haus werden.

Möglicherweise wird dem Leser jetzt deutlich, daß die Focusingschritte sehr kompakt
jeder für sich eine Vielzahl von Prozeßansätzen und Prozeßstimuli bieten. Als ein
Symbol dafür sehe ich das bereits genannte Schweizer Offiziersmesser. Eingeklappt läfit
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Inte-erieren

Explorieren

Resonieren

Griff

Felt  Sense

T]NTER STRESS STEHEN
ALLES IST MIR SCHON

LANGE ZUVIEL

UND DAS GEHT
ENDLOS SO

WEI'IER
\\'O BIN
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' 1lcn
c) c)

t ' l

_ /-  _\

Rar-rnr schal-fen

*"unl
crnnehnten

das Messer nicht vermuten, dalS man damit soviel tun kann. daß es so viele
Möglichkeiten hat. Wenn man das Messer aufklappt. ist clie Vielzahl cler Möglichkeiten
klar zu erkennen.
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5. Das Erleben von Spannung als therapeutisches
Nlittel beim Focusing

I)as Wcrrt ..Spannung" r'erwende ich. um zu zeigen. u,ie die Ftlcusingtnethocie clamit
tt lngehen kann. Wt:nn u'ir nämlich i-iber ".Spannlrne" sprechen. tun wir, als wi-ißten ri ' ir.
rvic der ande re diese SpannLrne enrpfindet. obwohl jecier Spannung anclers erlebt. obrvohl
die Spanliung Lrei jedem eine andere Vorgeschichte hat. Der Hintergrr"rnd. gegen den sich
die Spannung abhebt. ist bei jedem anders. Abel auch der lJntergrund. auf denr sich rJic
Spannung f'estsetzt. gedeiht und ihre Forrn findet. ist bei jedent anriers. Dic Art unil
Weise, in de'r Spannung sich irn Krirper einnistet un<l kenntlich rnacht. ist von Person zir
Person unterschiedlich. Merkwürdigerrveise wird die Spannung schließlich ofi in einer
sehr gleichlormigen Art und Weise ausgedrückt. zum Beispiel indern man über StrefJ
oder Spannung spricht. ln diesen Worten geht die indivit luelle Note fast ganz I 'erloren.
lch wcrde mit Hilfe meiner Hände il lustrieren. welche unterschiecll ichen Formen
Spannung annehnten kann, denen auchjeweils andere Emptinciungen zugrunde liegel.

Hände wie Fäuste gegeneinander oder aufeinander.
Hände. die miteinander ringen.
Hände. clie aneinander zerren.
Hände. die ineinander r,.erschlungen sind.
Hiinde. die einander abn,echselnd hochziehen.
Hände. die etr.vas zerspalten.
Hände, die et$'as niederschla-een.
llände, die etu,as hochdrücken.
Hiinde. die efwas unterstützen.
ttünde. die sich ineinanderklammern.
Hände. die zur Klaue erstamen.
Hände. die sich -eegenseitig behindern.

Da cs um zwei Hände geht, kann ich auch widersprüchliche Dirnensionen
sichtbar nrachen:

hinunterdrücken und hochziehen.
:chützen und ungrei l  en.
zermalmen und he-sen.
an mich heranziehen und abstoßen.
hochzichen und niederdrücken.
öflhen r.rnd schließen.
den Rücken zukehren und zuwenden.
ent-qegentreten und sich distanzieren.
geben und nehmen.
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Das sind Spannungsprofi le. die souohl intrapersönlicl ie als auch rnterpersgnliche
Spannungen wieder-eeben. Sie haben nicht nur virl l ig untcrrschicdliche Erscheinun-ss-
lorlnen, sondern gehen auch mit einer ie',r 'eils eigenen Art von Kiirperucfühl cinher.
\\ 'enn Sie oder ich taubstunrnr wären. und ich l l 'ol lte rnich clennoch verstl indiich machen.
tlann ktinnte ich mich mit nreincn Gebiirden mani-f 'estieren (manu-lacere: nrit clcr Hanri
nlachen). lch könnte ein sehr gutes 13ild davon vcrmitteln, r ',, ie ich clie Spanlun_e kör-
nerlich empfinde, und vn'enn Sie lnich wirklich verslehen *,ollen. kiinnen Sie diese
Gebli lden nachahmen und so die Spannung körperlich in clen ..Griff" bekontr.nen. Da ich
rlun Wktrte gebraLrchen niu13, unr kenntlich zu nrachen. uclche cliescr ntanifesten
Spüntluugsarten niich betreffen. kann ich n.rich nicht auf clie V'eru'en<1ung tles \\brtes
..Spanntrng" beschriinken. Vielleicht solltc ich cs i iberhaul.rt nicht veruenclc-u. soncicrn so
tun. als ob es das Wolt .,Spannung'' in nreinel Sprache nicht gribe utr<l erst 1-ühle1. g,ie
nleitt Kt)rper reagiert. Sogar beirn Niederschlciben dieser Geschichte kann ich unnrtjc-
l ich vtlraussagen. wie ich mich ti ihlen u'erde. \\ ienn ich sie in eiltclr Saal r.cll lcr.
\ lenschen crziihlen u'erde. Allerdings kann ich Ihnen jetzt selron sasen" claf.J ich
Spanrrung fühlen wcrile" Wird es eine zunehmende oclcl abnehnrencie Splrrnunt sein'l
Wo und wie wird sie sich bemerkbar nrachen'l \! 'elches Worr palit dazu l lst es cirre a1c
odel eine neue Spannung'?

Das Wort..Sparuiung" enthält alsri sehr untelschie-dliche l impl' inclunsel. die sich alle
unter diesern einen Wort verLrergen wie unter einent großen. ott schn'arzen Rc.scnschirnt.
Auch ,.Strel.]" ist ein solche-s Wort, unter dern man sich velschanzen uncl daclurch uner-
reichbar machen kann. Der Gesprächstherapeut wird r,ersuchen. clie spezifische
Bedeutung dieses Wortcs versteheu zu lernen, indcnr er clafür sorgt. rial3 der anclere nti l
der Körperempfindung Kontakt n.iachen kann. die diesem Wort zu diesem ;\usenblick
zugrunde l iest .

6. Zusammcnfassung:

Ich holfb deutlich -qernacht zu haben. dal3 Focusing eine Reihe von Hilt 'csteilungen -uibt.
die es ernröglichen, sowtthl das Wbrt und das Bild. das jeniand pruisentiert. ernst zu neh-
men als es auch zu unter-sttchen und den anderen in Kontakt nrit clenr ergenen unter-
schwelligen Kürpergefühl zu bringen. Ich firrdere dann ntein (ic-uenriber auf. clie Stärkc.
die Heftigkeit. die Schnrerzhaftigkerit der Spannung. clie inr Körper anr.,uesenti ist. zuzu-
lassen und dafi ir Raum zu schafl 'en, sie rlöglicherr.veise sogar vr' i l lkornrnen ru heif3en.
Erst daniich kann ich l iagen, ob vielleicht ir.eendrvo eine Lancischafi. eine bestimmte
Witterung. ein Musikstück oder eine Gebärde zu entdecken ist. cl ie ein ungeflihres Bilci
von dem Gefühl im Inneren geben kännte. Vielleicht kann ich ihn/sie auch rnir der Kral'r
in Kontakt bringen. dic in dieser Spannung nrerkbar ist. darlit er/sie fühlt. u' ie es ist.
Eigenti-imer von soviel Energie zu sein. Wenn man Menschen rnit sich selbst. lr it cler.
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Kraft ihres körperlichen Fühlens. ob das nun Schmerz. Trauer. Angst oder Zorn ist. in
Kontakt bringt. hinterläflt dies oft eine Spur der Verr.l'underung und des Erstaunens hin-
sichtl ich der Natürlichkeit und Echtheit der Gefühle. die man bei sich selbst vorfindet.

lnnerhalb der erf 'ahrungs- und prozeßorientierten Psychotherapie ist Focusing meiner
Meinung nach ein perf'ektes Handwerkszeug, um jemanden zu helf 'en. sich eine realisti-
sche körperlich wahrzunehmende und körperlich zu veril lziercnde Vorstellung von der
im Augenblick zu tragenden l-ast. der Tragfähi.ekeit und der tatsächiich verfügbaren
T'r'agkraft zu machen. Darüber hinaus sorgt Focusing für eine Neubeu'ertung der Wörter.
Begrif l 'e, Qualif ikationen. Diagnosen und Umschreibungen. Wenn Wörter nämlich zu
Begriffen u'erden, besteht die Neigung. den innerlichen Kontakt zu verlieren. Dasselbe
gilt für die Körpersprache. die Gebärde. Ritual, Geq'ohnheit. Gehabe seworden ist. Auch
hier können clie Wurzeln zum inrteren Erleben verscl.rwunden sein. r. 'nodurch sie inhalts-
uud becleutungslos - reu 'o lden is t .  Focusin-s macht  u ieder  Kontakt  mi t  c l ieser
Innerlichkeit, um voll dort aus Wörter und Ciebärclen entstehcr"r zu lassen.

Für nrich ist intmer wichtiger. Ftihlung mit der spezif ischen \We sensart eines Nle nschen
zu bekonrnren. Häulig haben Menschen das Gefiihl. daß sie in diesem Punkt nichi gestr-
hen und sehtirt vuerden und daf.l sie auf diese Weise niernand sind. \\ 'enn sie das Gefi-ihl
haben. clal3 sie sehr r.vohl gesehen uerden. so ri irkt das befl 'eicnd und ichvelstär'kend und
ntacht sie auch eher geneigt. t l ie Eigenart des Hier'-und-jetzt-Erlebens zuzulassen und zLr
erl 'alrren. \ l 'er wirklich r.rnter Strel3 steht. ist mit seiner Eigenart. utit seine n Wurzeln. nti l
dert-r eigenen .,f-lavour" ciner bestinrnrten F,mplindung im Hier und Jetzt nur durch einen
schr dünncrt Faden vet'bunden: Der Felt tensc rcrhindert dic'Entf altr.rng des Felt sense.

StrelJ kann man als cinc länger andtruernde Situation bezeichnen. in cler kein Raurn
tuchr vorhanden. zu der kein Zugang nrehr rnir-ulich ist. der eine Kontaktauthahnte zunt
Fclt scnsc et' lauben uürdc. Alles u,as erfahrcn wird, ptisentiert sich als Felt tense. der
allesi, ibt--rherrschend '"r"ird und denr keinc andere Bedeutuns nrchr zuseschrieben vu'erderr
kann als clie. clalJ alles zuviel geu'orden ist.

Foeusi r rg is t  ke in Wundelrn i t te l .  ke in sofbr t  wi rkendes Al lhei ln t iuc l .  A l lerd ings u i rd
cler Klicnt durch authtet'ksanrcs Zuhrilen dazu angeregt. Interessc- an sich selbst zu f i lr-
den: t ler'fniger des Stre sses ist ü'ichtiger als dcr Stre{3. der bis dahin alle Aufnrerksant-
kcit auf sich selbst lenkte" Als Methocle bietet Focusing viele i l l i igl ichkeiten. um Zu-{i-uri:
ztttn ue-ugedt'ückten lch zu erhalten: Focusing hilf i . kürperlicire Empfindungen und die
Wirk l ichkei t  nuancicr ter  uahrzunehmcn ur td d iese Real i tä t  nuüncier ter  r i iederzuceben.
ln del f i.r lgencien Abbildurrg habe ich i,clsucht. eine Verbindung zuischcn dent Drtrck
rott obctt. clet'so kennzeichnend für StrelJ ist. uncl denr Aufbau von unten. der clie Krati
dcs F-ocusing trcstinrmt. hcrzustellen. Die Sanduhr'. die aul'dicsc \4"eise entstelrt.
symbolisiert rnöglicherlveise auch et\\ 'as vou der Dl,narnik. die das Zuhören. die
Ar-rth'rerksarrkeit und die Sti l le beijernandem in Gan-g setzen kijnnen. der das Gefiihl hat.
imnter wieder leerzulaulen. ohne neue Nahrun-u zu bekclmnrcn. SchlielJlich mijchte ich
li ier die Punkte anl'ühren. wo Focusing einen zusätzlichen Beitrag zur Strel3bewältigung

5.1



ieisten kann:
l. Focusin-c crlaubt es, ein Gespruich zu führen. das ehcr als c-rleichterntl denn als bela-

stcnd erfahren u'ird.
2. Es hilf i  de1'r Klientcn. zwischen den verschiedenen Arten von Belastung und

Spannung zu unterscheiclen.
3. Es bieter Hilf 'e bei cler Aufhahn-re r,on Kontakt zum kärperlichen Ernpl]nden. das

lange durch ein undit-terenziertes Spannungsgefühl i"iberdeckt i l  ar.
.1. Es schafli die Voraussetzungen. unr nach der spezitischen Qualität der Spanrtrtng

hciren zu können, diese E,igenheit auch so zuur Ausdruck kontmett zu lassen. clal3 das
enclgti lt ig fbrmulierte Wort der Eigenart und der gefühlten Intensiti i t der Sparlnung
gerecht u'ird.

Der Weg vont Felt tense zum Felt scnse ist oft nrühsanr. aber r"'enn clcr Weg dus Ziel
ist. claln komrut der Felt scnse in l i.eichweite. und nran macht Kontakt ruit der eigencu
Lebenskrati.
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