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Vom gedanklichen Chaos zur
korperlichen Fortsetzungsordnung

Focusing

Werkzeuge zur personlichen Entwicklung und stimmigen
Gestaltung der Lebenssituation

Manchmal moéchten wir starren Ordnungen eine Portion Chaos entgegen-
setzen, um Raum fiir Kreativitat und visionare Ideen zu schaffen, dann
wieder empfinden wir die Vielfalt des modernen Lebens als so chaotisch
und kraftraubend, dass wir uns nach klaren, ordnenden Strukturen seh-
nen. Wahrend frithere Generationen noch mit starren, aber klaren Rollen-
vorstellungen gelebt haben, begegnet uns heute iiberall der Anspruch, als
Mensch moglichst viele Facetten zu leben, im besten Fall alles zu konnen,
nicht festgelegt zu sein - weder auf eine Partnerschaft noch auf einen Be-
ruf, einen Wohnort, einen Kleidungsstil und auch nicht auf bestimmte
Prioritdten, Entscheidungen und Eigenschaften. Mit der Freiheit, immer
wieder eine Wahl zu treffen, sich vielleicht sogar neu erfinden zu konnen,
entsteht zwangsldufig eine Unsicherheit, ein Hin- und Hergerissen-Sein
zwischen divergierenden Wiinschen und widerspriichlichen gedanklichen
Bewertungen mit den daraus resultierenden Cefiihlsturbulenzen. Dazu
kommt noch standiger Input von aufen, die Verpflichtung, Informationen
zu sammeln, die doch immer nur Teilaspekte abbilden, und auf Meinun-
gen und Erwartungen anderer zu reagieren, die natiirlich auch deren Inte-
ressen widerspiegeln usw. — All das fiittert die »larmproduzierende Wort-
maschine« und ldsst Chaos im Kopf entstehen. Wie kann man tiberhaupt
noch sicher sein, was das Richtige ist, wie kann man Ruhe finden, zu sich
selbst kommen kann, wissen, wer man selbst ist (oder werden will)?

Eine Antwort darauf ist es, Hilfe in der Meditation zu finden: sich auf
den Atem zentrieren, in die innere Stille eintreten, sich 16sen von der
Macht der Gedanken und der Identifikation mit Cefiihlen ... Im lebendigen
Raum des einfachen Da-Seins im Hier und Jetzt verblasst die scheinbare
Wichtigkeit der duferen Welt der Dinge und man findet Ruhe, Gelassen-
heit und inneren Frieden. Sobald wir den Korper als lebendigen Raum spii-
ren, uns eins mit ihm fiihlen, verlangsamt sich der Gedankenstrom, die
Sinneswahrnehmung und auch das Verhalten wird klarer, frischer, die Le-
bendigkeit nimmt zu. Hier zeigt sich eine bedeutsame Schnittstelle zwi-
schen Glaube/Spiritualitit und dem wahrnehmenden Sich-Beziehen auf
den von innen gespiirten Korper im Focusing.
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Focusing wurde vom amerikanischen Psychologen und Philosophen Eu-
gene T. Gendlin »entdeckt«. Als Mitarbeiter des Begriinders der Klienten-
zentrierten Gesprachspsychotherapie, Carl Rogers, fand er heraus, dass
weder der Therapeut noch die Methode entscheidend fiir den Therapieer-
folg waren, sondern die Art und Weise, wie und mit welcher inneren Auf-
merksamkeit die Klienten sprachen. Erfolgreiche Klienten unterbrachen
und verlangsamten das Sprechen, nahmen sich Zeit, das Cesagte in ihrem
Korper zu spiiren und liefRen sich auf einen inneren Suchprozess ein, den
sie mit bestimmten inneren Schritten unterstiitzten. Diesen eigentlich na-
tlrlichen Weg der Selbsterkenntnis hat Cendlin in konkreten Schritten als
Selbsthilfetechnik Focusing zur Losung personlicher Probleme beschrie-
ben, inzwischen wird Focusing weltweit unterrichtet und in vielen Berei-
chen angewendet (www.focusing.org).

Das Wahrnehmen des inneren Korpers mit der Erkenntnis, dass ich
nicht diesen Korper »habe«, wie eine mehr oder weniger reibungslos funk-
tionierende Maschine, sondern dass ich dieser Korper bin, damit eins bin
und nicht davon trennbar, impliziert eine neue Auffassung vom Korper,
der nicht nur Materie und Form ist, sondern auch Raum und Interaktion,
also auch Wissen iiber das Sein. Auf dieses korperliche Seins-Wissen be-
zieht sich Focusing mit konkreten Fragen und Schritten und nutzt es als
zuverldssige, stets prasente Orientierungshilfe fiir alle Bereiche des tagli-
chen Lebens und fiir die personlichen Entwicklung.

Focusing als Kérper-Tiir zur inneren Wahrheit

Meditation fiihrt direkt an den Alltagsthemen vorbei in die Tiefe der Ent-
spannung, des Einssein, des »Alles ist gut, wie es ist«. Der Korper als reines
Energiefeld kann dabei gespiirt werden, aber nicht mehr der Kérper in Re-
sonanz auf konkrete Aspekte des eigenen Lebens. Mit Focusing bleiben wir
wach und dicht an der Schwelle zum Alltagsbewusstsein, also auch naher
bei uns selbst und der spezifischen inneren Antwort auf alle méglichen As-
pekte unseres personlichen Lebens. Focusing heif’t, die Aufmerksamkeit
auf den Korper zu lenken, vor allem auf die Korpermitte, den Brust-Bauch-
raum. Focusing ist eigentlich eine kleine Tiir zu einer anderen Wahrheit:
diese korperliche Resonanz der Gedanken, Gefiihle und Handlungen. Das
Empfinden, wie wir Situationen erleben, hat Gendlin »felt sense« (gefiihlte
Bedeutung) genannt.

Dieses korperliche Sein zu erkunden, mitihm da zu sein, ihm mit wohl-
wollendem Interesse Gesellschaft zu leisten, ist heilsam, denn der korper-
liche »felt sense« zu einem Thema »lebt«, bewegt sich, setzt sich auf eine
wohlgeordnete Weise fort (Gendlin: Fortsetzungsordnung) und so kommen
aus diesem Verweilen fast von selbst Schritte der Verinderung. »Den hier
unten (im Bauch) kann ich besuchen, der ist froh, wenn ich zu ihm
komme. ... Wir wissen vielleicht nicht, was dort unten ist, aber dass dort
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etwas ist, ist nicht zu bezweifeln, denn wir sind dort immer schon da. 'Dort’ -
das ist das unmittelbare Erleben. Das ist ein Lebens-Ort. Dort, im Leben und
Erleben, gibt es eine Ordnung, die die meisten Leute noch nicht kennen.«
(Cendlin)

Man kann alles Mogliche zu einem Focusing-Thema machen: eine Situ-
ation, Person, Entscheidung, innere und dufere Belastungen, berufliche
und kreative Prozesse, die Frage, was man von einer Speisekarte bestellen
mochte und sogar spirituelle Glaubenssatze und die Beziehung zu Gott. Fo-
cusing ist also nicht auf Problemlosung begrenzt, man kann sie lebensbe-
gleitend als Kompass fiir den eigenen Weg und Erlebensstrom nutzen und
mit anderen Methoden und Zugangen verbinden. Im Buch »Bio-Spirituali-
tat: Der Glaube beginnt im Korper«, beschreiben Campbell und McMahon,
wie Focusing »das Potential enthalt, vielleicht der wichtigste Bestandteil
eines Lebensstiles zu werden, den wir als spirituell bezeichnen ... indem
Focusing einen Weg finden ldsst, der zu einem grofReren Beheimatet-Sein
fiithrt, das tief in unser Korperwissen eingeschrieben ist«.

Gendlin beschreibt es so: Der Korper kann »wissen«, was fiir die Person
der ndchste richtige Schritt in eine lebensfordernde Richtung (life forward di-
rection) ist, weil er immer und von allem Anfang an in Wechselwirkung ist
mit seiner Mitwelt. Der Korper ist in der Situation, er hat sich in dieser In-
teraktion »gebildet« und er »weifd« von den Situationen, mit denen er eins
war. Wenn wir die Augen schlieflen und den eigenen Korper von innen
fiithlen, stellen wir fest, dass der Korper kein in sich abgeschlossenes Gefaf
ist, sondern sich in die Situation hinein »ausdehnt« und die Situation in
den Korper »hereinragt«. Wir spiiren die jeweilige konkrete Situation in
unserem Korper, und unser Korper verandert die Situation, er »macht« sie.
Der Korper »kennt« auch die augenblickliche Situation.

Der Focusingprozess in sechs Schritten

Man kann Focusing in einer Gruppe lernen und dann als Selbst-Focusing
praktizieren oder als partnerschaftliches Focusing, wobei sich zwei Perso-
nen abwechselnd gegenseitig beim Focusing »begleiten«, d. h. einfach auf-
merksam und wohlwollend dabei sind, ohne sich inhaltlich einzumi-
schen.

1. SCHRITT: FREIRAUM SCHAFFEN

Vor dem eigentlichen Focusingprozess konnen wir uns Zeit fiir eine Erho-
lungspause nehmen, indem wir aufen und innen einen freien Raum
schaffen und uns darin einen Moment lang wohlfiihlen und spiiren: »Ab-

1 Im FocusingZentrum Rheinland in Boppard wird jahrlich eine Focusingausbildung in sechs Wo-
chenenden angeboten (www.focusingzentrum.de). Weitere Traineradressen unter www.focusing.
org
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gesehen von all dem ... (UngelGsten, Belastendem) fithle ich mich gut.« Ub-
lich ist es, dazu eine kurze Inventur der korperlich belastenden Themen zu
machen, indem man die Aufmerksamkeit in den Korper richtet und probe-
weise zu sich sagt: »Ich fithle mich im Moment rundum gliicklich und zu-
frieden mit meinem Leben ...« Meist werden sich dann eine (oder auch drei)
Korperstellen melden, die dem widersprechen und jeweils mit einer aktu-
ellen Belastung zu tun haben. Beispiel: »Mein Hals fiihlt sich unangenehm an ...
etwas eng ... wegen des Telefonats eben ... und im Bauch ist was ... das hat zu tun mit
B...«.

Solche Pausen, in denen man in unmittelbarem Kontakt »mit etwas«
korperlich Spiirbarem ist, aber noch nichts dariiber sagen kann, sind es-
senziell im Suchprozess des Focusing. Zum Freiraumschaffen werden die
auftauchenden Themen nur kurz benannt und erst mal freundlich beiseite
gestellt. Es stehen verschiedene Techniken der Abstandsregulierung zur
Verfligung: man kann sich vorstellen, die Probleme (z.B. in verschiedene
Packchen verpackt) in einer passenden Distanz abzustellen, man kann
auch innerlich selbst ein paar Schritte zuriicktreten, bis ein Gefiihl von
Freiraum an der Korperstelle entsteht, die vorher das Problem »getragen«
hat. Freiraum kann sich auch einstellen, wenn man einem »guten Ort im
Korper« findet und sich in der Vorstellung dort niederldsst, sodass dessen
Qualititen wie Warme, Weite oder Leichtigkeit im Korper wirken konnen.

Usuna: Vielleicht mochten Sie sich ein paar Minuten Zeit nehmen, um
auf diese Weise inneren Freiraum herzustellen und zu geniefden.

2. SCHRITT: DEN FELT SENSE ENTSTEHEN LASSEN UND DABEI
VERWEILEN
Mit innerem Freiraum wahlt man dann ein konkretes Thema aus und fragt
nach der korperlichen Resonanz (felt sense) dazu: Wie fiihlt sich das Ganze
jetzt im Korper an? Beispiel: »Wenn ich an B. denke ... spiire ich jetzt im Bauch ...«
Ein felt sense wirkt zundchst vage, unscheinbar und ist nicht gleich in
Worte zu fassen, er stellt eine eigene Erlebenskategorie dar, ist umfassen-
der und vielschichtiger als ein einzelnes Cefiihl, ein Gedanke oder ein in-
neres Bild. Ein felt sense »enthdlt« ein Korper- und Seinswissen iiber das
Ganze der Situation und die ndchsten stimmigen Schritte, mit denen sich
das eigene (Er-) Leben gut fortsetzen kann.

3. SCHRITT: DEN FELT SENSE BESCHREIBEN, »EINEN GRIFF FINDENK

Im Verweilen mit dem felt sense (Beispiel: im Bauch) tauchen von selbst
Worte, Emotionen oder innere Bilder auf, mit denen der felt sense von in-
nen heraus beschrieben werden kann, d. h. man sucht einen »Griff« fiir die
vage neue Empfindung, um diese Korperantwort in ihrer Bedeutung zu
verstehen und den Korper damit einen neuen Schritt finden zu lassen. Bei-
spiel: »Im Bauch ist so was wie ein Druck da (Korperempfindung) ... wie von einer
grofe Platte (Bild) ... und es kommt jetzt was Trauriges dazu (Emotion) ... vielleicht hab
ich mir wieder was aufdriicken lassen (Gedanken).«
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4. SCHRITT: DEN FELT SENSE MIT DEN BESCHREIBUNGEN VERGLEICHEN,
BIS »ES GENAU PASST«

Der felt sense bewegt und verandert sich meist schon ein wenig in eine po-
sitive Richtung, wenn ein »passender Griff« gesucht wird. Dabei vergleicht
man hin- und herpendelnd die jeweils auftauchenden Gefiihle, Gedanken
und inneren Bilder mit dem gespiirten felt sense, man ldsst den felt sense
darauf antworten: Beispiel: »Ist es das? Druck?... Nein, es ist mehr eine Schwere ...
dieich von B. iibernommen habe ... Ja, das ist es, das passt! ... es ist nicht meine Schwere,
ich mochte sie bei B. lassen ...«

Sobald man einen stimmigen »Griff« oder Schritt gefunden hat, verandert
sich die Korperempfindung, eine Erleichterung, neue Klarheit entsteht
und wird unmittelbar korperlich gespiirt (Cendlin nennt diese Verande-
rung felt shift). Gleichzeitig 6ffnen sich eine Menge anderer Aspekte, es
kommen Gedanken und Handlungsschritte hinzu und oft werden Beziige
zu verschiedenen Lebensbereichen erkennbar.

UBunG: Denken Sie 1-2 Minuten an etwas, das Sie gern haben oder
schon finden, zu dem Sie eine besondere Beziehung haben (einen Cegen-
stand, einen Ort...) und spiiren Sie, wie sich das Canze in Ihrem Korper an-
fiithlt. Suchen Sie nach einem oder mehreren passenden Worten, um Ihr
Korperempfinden zu beschreiben. Sie konnen auch noch zum felt sense fra-
gen, was das Wichtigste oder Beste daran ist und weiter spiirend dort ver-
weilen.

5. SCHRITT: FRAGEN AN DEN KORPER STELLEN

Um den Kern des Themas bzw. Problems herauszufinden und einen neuen
Schritt kommen zu lassen, haben sich verschiedene Fragen bewahrt, die
man an den felt sense stellen kann: »Was an dieser Situation ist so ... (Bei-
spiel: schwer)?« — »Was ist das Wichtigste/Schlimmste daran?« - »Wie wadre
es, wenn das Ganze gelost ware?« — »Was brauchte es?«

Entscheidend ist, diese Fragen nicht mit dem Verstand zu bearbeiten,
sondern zu warten, wie der felt sense im Korper darauf antwortet, und in der
Focusing-Grundhaltung achtsam, annehmend und absichtslos eine Zeit-
lang dabei zu bleiben und mit Interesse zu warten, was von innen kommt.

6. SCHRITT: ANNEHMEN UND SCHUTZEN

Der Korper hat seine eigene Logik und Reihenfolge von Teilschritten und
Verdanderungsbewegungen, mit Focusing entsteht - fiir den Verstand uner-
wartet schnell - ein klar spiirbares »verdandertes Sein« und man weif2 ge-
nau, iiber welche inneren Etappen man dorthin gekommen ist. Diese Kor-
per- und Erkenntnisschritte sind immer irgendwie neu und itberraschend,
sie werden als innere Vorwartsbewegung erlebt und sind mit Freude und
Energie verbunden. Es ist wichtig, diese Prozessschritte zu begriifen und
freundlich anzunehmen, das Neue vor den kritischen inneren Stimmen zu
schiitzen und die positiven Empfindungen, die damit verbunden sind, ein-
fach zu geniefRen.
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Strukturgebundenes Erleben: innere Kritiker und inneres Kind
Wenn wir uns dem inneren Erleben zuwenden, entdecken wir bald wieder-
kehrende, bekannte Muster sowohl im Korper (hdufig ein Klof§ im Hals oder
Druck im Bauch) als auch bezogen auf Cefiihle (oft etwas dngstlich, genervt oder
bedriickt), auf Gedanken und Uberzeugungen (oft zu denken, eine Leistung erbrin-
gen zu miissen oder nicht wirklich gemocht zu werden) und Verhaltensweisen (sich
zuriickziehen oder zu schnell Verantwortung iibernehmen). Im Focusing gehen wir -
wie in anderen Psychotherapien — davon aus, dass solche Muster friither ge-
lernt wurden, weil sie damals notwendig waren und eine Schutzfunktion
hatten. Dieses sog. strukturgebundene Erleben ist nicht im lebendigen
Austausch mit der aktuellen Lebenssituation, sondern lauft automatisiert
ab in einem starren Schema (Cendlin: frozen whole). Anstatt sich dariiber zu
argern oder sich damit zu identifizieren, schlagen wir im Focusingprozess
vor, diese Muster als Teil der Person anzuerkennen und anzusprechen: »Ein
Teil in dir ist iiberzeugt, nicht gemocht zu werden ... ist dngstlich ... machte sich zuriick-
ziehen?... Vielleicht kannst du diesen Teil jetzt begriiien und wahrnehmen, wie er sich aus
seiner Sicht fiihlt ...«

Durch diese Technik des Partialisierens (etwas als Teil auffassen) wird
vermieden, dass der Focussierende von einem Muster oder Gefiihl iiberflu-
tet wird. Er kann sich stattdessen als nerwachsenes« Ich dem meist kindli-
chen oder kritisierenden Teil in sich selbst freundlich und annehmend zu-
wenden, diesen Teil im Korper spiiren und ihm Cesellschaft leisten. Auf
diese Weise kann sich die destruktive Energie eines »inneren Kritikers«
transformieren und im heutigen inneren Team eine neue Funktion bekom-
men. Es kann sich auch ein langerer Focusingprozess entwickeln, bei dem
der Focussierende imaginativ in die damalige Kindheitssituation hinein-
geht und dort dem inneren Kind durch den Kontakt mit dem heutigen Er-
wachsenen eine heilsame neue Erfahrung vermittelt. Cendlin nennt
diesen inneren Prozess Refilling (etwas, das frither gefehlt hat, z. B. Unter-
stiitzung kann jetzt wieder oder neu gefiillt und erlebt werden): »Der
menschliche Organismusist mitallem, wasim Leben passieren soll, schon
ausgestattet ... Daraus folgt, dass auch jetzt noch passieren kann, was da-
mals hdtte passieren sollen. Und sogar sehr schnell .«

Ein paar Ideen, um Focusing klarend und ordnend ins Leben
hineinwirken zu lassen

Man konnte hdufiger kurz innehalten, um zu spiiren, wie sich »das ...
jetzt« im Korper anfiihlt und dann die leise, vage korperliche Resonanz
wahrnehmen und in ihrer Bedeutung entfalten lassen. »Das ... jetzt« kann
eine Situation sein, der Kontakt mit einer Person, eine Verhaltensoption,
eine Formulierung im Brief, ein Gedankenkonzept usw.
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Schon die einfache Frage »Passt das jetzt?« oder »Fiihlt sich das jetzt
stimmig an?« wird im Korper meist tiberraschend klar beantwortet mit ei-
nem inneren Ja oder mit Nein. Im Laufe der Zeit lernt man dabei einige per-
sonliche Korper-Marker kennen, die darauf aufmerksam machen, dass et-
was fehlt oder nicht passt - z. B. eine Enge im Hals, eine innere Unruhe
oder Spannung in der Brust. Diese Signale zu beachten, kann die Steige-
rung zu psychosomatischen Symptomen oder stressbedingten Krankhei-
ten verhindern.

Man kann Focusing spezifisch auf die eigene Bewegung und Korperhal-
tung anwenden, indem man vom felt sense her minimale Bewegungsver-
dnderungen in ihrer Wirkung erprobt - z. B. die Schultern etwas zurtick-
nimmt und so den Brustkorb weitet oder den Kiefer locker ldasst, um sich
etwas wohler und freier zu fithlen. Immer wieder staune ich, wie heilsam
die Verbindung von Focusing mit achtsamer Bewegung und freiem Tanz
wirkt, die ich in vielen Seminaren nutze.

Von aufden wird stindig und fiir (zu) viele Dinge Wichtigkeit und Dring-
lichkeit suggeriert, hier kann die Frage an den Brust-Bauchraum »Was ist
jetzt von innen her das Wichtigste?« helfen, die eigenen Priorititen zu set-
zen und offen zu bleiben fiir das, was gerade jetzt im eigenen Leben als das
Wichtigste auftaucht.

Es kann auch lohnend sein wahrzunehmen, wie bestimmte Orte auf
den Korper wirken oder die Anordnung von Gegenstanden zu Hause, im
Biiro, im Garten usw., und die eigenen Raume Stiick fiir Stiick von felt
sense her neu zu gestalten.

»Man muss noch Chaos in sich haben, um einen tanzenden Stern gebaren
zu konnnen.« Dieses Zitat von Friedrich Nitzsche beschreibt Focusing sehr
treffend beschreibt: In der kurzen Zeitspanne, in der sich der felt sense bil-
det und noch keinen »GCriff hat«, muss man tatsachlich noch Chaos in sich
zulassen, einen noch ungeformten und nicht zu beeinflussenden korperli-
chen Suchprozess. Dadurch kann sich etwas bisher nicht Gewusstes, das -
wie man dann feststellt - auf eigene Weise wohlgeordnet ist und besser
passt als alles Geplante und vorher Gedachte, in einem neuen korperlichen
Sein manifestieren und verwirklichen - der tanzende Stern kann geboren
werden. Oder wie es eine Teilnehmerin in ihrem Fazit zu Focusing aus-
driickte: Vertrauen in den inneren Prozess, die Moglichkeit der sich selbst
organisierenden Heilung, Mut, diesen Weg weiter zu gehen, Klarheit, hier-
fiir Raume zu schaffen. Mehr Liebe zu mir und fiir andere und das Leben.
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