Einige nicht neue, aber
wichtige Bemerkungen zu ...
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Focusing unterrichten

Focusing zu unterrichten ist nicht leicht. Und niclur das: Auch die Tatsache, dass
Focusing nicht so leicht zu erkléren ist, ist nigtht zu erklaren. Wenn man tber Focu-
sing einen Vortrag héalt, geht ein Teil der Leute nbigtuse und hat nichts verstanden,
und der andere Teil geht nach Hause und glaubtalee Focusing schon gelernt. Beide
Teile sind fir den Rest ihres Lebens gegen Focusimgpit.

Uber Focusing zu sprechen, ist also nicht nur nigirug, es immunisiert die Leute ge-
gen Focusing. Wenn wir Focusing vermitteln wolleriissen wir den Leuten gleich eine
unmittelbare Erfahrung ermdéglichen und zwar am Imestdon im Setting des Partner-
schaftlichen Focusing.

Ich mochte euch jetzt zeigen, wie ich das macheallem dann, wenn die Gruppe sehr
grof3 ist.

Bitte schau, wer neben Dir sitzt. Wenn das jemandién Du gut kennst, dann schau in
die andere Richtung, so dass Du eine Partnerin odwmmePartner findest, den oder die
Du nicht gut kennst. Und wenn Du zwischen zwei Mers sitzt, die Du beide gut
kennst, dann steh bitte auf. ... Diejenigen von edighstehen, kbnnen nun einen ihnen
noch fremden Partner finden.

Jetzt méchte ich, dass Du Deinen Partner oder DBianerin kurz kennen lernst. Er-
zahlt euch zwei Minuten irgendetwas, was immewibiit.

Bitte entscheidet nun, wer Person A und wer Person Essist ganz egal, wie Du Dich
entscheidest, weil wir die Rollen nachher umkehrerden.

Zuerst spreche ich zu den Bs. Die Bs werden die 2uls@&in. Ich sage euch jetzt, wie
man in einer Focusing-Partnerschaft zuhért. Man tgirt indem man nichts sagt! Das
gibt einem in sich drin ein sehr friedliches Gefiiklan zeigt aber ehrlich, ob man A
verstanden hat oder nicht. Dass man die Person Atefet;, kann man mit dem Kdorper
zeigen, aber natirlich auch mit Worten: Statt numicken kann man auch ,mhm*“ sa-
gen oder ,Ich verstehe Dich gut, ich kann Dir faljeWenn man etwas nicht versteht,
muss man das gleich sagen. Das ist der ethiscHeldle¢i. Wir wollen die andere Per-
son nicht einfach reden lassen und dabei gar nigitkommen. Wenn wir nicht mitkom-
men, sagen wir das gleich, z.B.: ,Ich war mit meir@@adanken gerade woanders, bitte
sag es mir noch einmal.“ Oder, wenn wir etwas nightstanden haben: ,Sag es mir
bitte nochmals auf andere Weise®. Aber sonst sagt miehts. Das ist alles.

Jetzt spreche ich zu den A-Personen. Alle A-Persoremed sich jetzt bitte zu ihren

Partnern. Und sind zwei ganze Minuten still. ... Schaas Dich gerade am meisten
beschaftigt, was Dich innerlich, in Deinem Korpgerade beschéftigt. — Und die B-
Personen, die Zuhdérer, sind einfach dabei, sindaeima.

Jetzt mache bitte aus dem, was Du innerlich gefurdest, einen Satz — still fur Dich.

Einen Satz, der etwas von tief innen ausdriickt wrdRu Deiner Zuhdrerin oder Dei-

nem Zuhorer sagen kannst, ohne Dich unbequem adgsaannt zu fihlen.

Jetzt sage bitte diesen Satz und fiihle, ob ihn Beitner hort, ob er Dir folgt ... und Du

kannst nattrlich noch einen zweiten und dritterzSa&gen. Aber sage nichts, was Dir
unangenehm ware ...



Und die Bs horen fiinf Minuten nur zu. Dann werdandré Rollen tauschen.

Partner schaftliches Focusing

Das Zuhéren im Partnerschaftlichen Focusing bestatin, nichts zu sagen. Das ist aber
viel. Wenn man namlich nichts sagen muss, ist maarlich frei. Man muss dann nicht

die ganze Zeit darliber nachdenken, wie man antwsedknUnd dadurch kann man da
sein. Und dass man da ist, ist das Wichtigste.diid ja alle kleine, angstliche Leute —
ohne dass wir das zugeben, selbstverstandlich simdralle zittrig und komisch in uns

drin. Wenn man aber weil3, dass es nichts andeaesHtr als wirklich da zu sein, dann

kann man das schon, auch wenn man sich unsicheingsdlich fahit.

Wenn man da ist, kann man seine Aufmerksamkeit dder der anderen wirklich
schenken. Der Partner hat vielleicht die Augen lglessen oder schaut wo anders hin,
aber der Zuhorer widmet dem Partner die ganze Zei¢ gaufmerksamkeit. Im Moment,
in dem der andere aufschaut, ist der Zuhérer dd,enveie ganze Zeit da war. Das Zuho-
ren im Partnerschaftlichen Focusing besteht alsozaei Dingen: wirklich da sein und
die Aufmerksamkeit dem anderen wirklich schenken.

Das hei3t natrlich nicht, dass im Kopf des Zuhorécht alles Mdgliche herumgehen
wird. An nichts zu denken, ist ja unmdglich. Abés Zuhérer lasst man das, was inner-
lich vor sich geht, einfach vorbei gehen und bleidt man bleibt bei seinem Partner.

Einerseits ist das viel weniger als Therapie, desherapeut muss man natirlich inner-
lich eine Antwort auf den Klienten vorbereiten, argtseits ist das etwas, was man auch
als Therapeut gebrauchen kann, denn dieses friedlielsein ist tief und wichtig. Es sind
die guten 50 oder 75 Prozent jeder Therapie.

Therapie wird immer irgendwann zu ende sein. Pasthaftliches Focusing muss nie
enden. Wenn man in einer Focusing-Partnerschaftlébgere Zeit Schwierigkeiten hat,

kann man sich einen anderen Partner suchen. Das elleessert sich sehr, wenn man
jede Woche eine oder sogar zwei partnerschaftliéheusing-Stunden hat. Das hilft

einem auch fur das Focusing alleine. Ich habe stdme Zeit zwei regelméaRige Focu-
sing-Partner und auch noch einige, die ich nurrabau treffe. Am schonsten ist Partner-
schaftliches Focusing aber, wenn es an einem rédiédran und festen Termin stattfin-
det. Da muss man nicht jemanden anrufen und saBenich brauch jetzt einen Termin

bei dir.“ Denn das ist schon wieder schwierig. Umeéhn man Focusing am meisten
braucht, will man am wenigsten anrufen.

Focusing-orientierte Therapie

1. Der ,innere Mensch*

Das Zentrum der focusing-orientierten Therapie ishineine Methode, ist nicht Focu-
sing, ist nicht Therapie. Das Zentrum ist der infdemsch, der Mensch innen drinnen,
der Mensch, der wirklich da ist. Und nicht nur déensch, der Klient ist, sondern auch
der Mensch, der auf dem Therapeuten-Stuhl sitzt.

In dem Moment, in dem man Sklave einer Methode wistiman nicht mehr da, und
dann hat der arme Klient niemanden und ist alleind das ist viel schlimmer, als zu
Hause allein zu sein. Zu Hause hat man wenigstexiaim. Also: keine Methode, auch
nicht Focusing. Das erste ist: der Klient ist dadWler Therapeut ist auch da. Und alles
andere, das wichtig und nutzlich fir Therapie sainrk kommt dann dazu.

Ich bin ein kleiner, &ngstlicher, scheuer Mensar, diemals ganz erwachsen wurde.
Wenn ich Klient bin, weil3 ich, dass ich zwar augh@roRRer sein kann, aber ich bin der
angstliche Kleine. Wenn ich Therapeut bin, ist egekehrt. Da ist dann der Grol3e da,
der ganz friedlich ist und dem Klienten Gesellstheibtet und ihn begleitet. Aber dieser
GroRe ist auch immerzu offen fiir den Kleinen undygttichen in mir, so dass der auch
da sein kann. Wenn der Grof3e und der Kleine dg getat es mir gut. Der ganze Thera-
pieprozess wird schon in Gang kommen und gut gelvenn ich mit dem GrofRen und
mit dem Kleinen da bin und dem Klienten Gesellscleasgte.

Alles andere, alles, was ich gelernt habe und katetle ich also auf die Seite, nahe ne-
ben mich. Und dann kann ich das alles benltzenpwsrder Klient brauchen kann. Auf



diese Weise kann man dann in der focusing-origatiefherapie alle Methoden benit-
zen.

2. ,.Daneben-Sein“

Zunachst ist es fur den Klienten unmdglich, die Rnote, die er hat, innerlich zu berth-
ren. Wenn er sie aber nicht berthrt, wird in derr&pi nichts vorwérts gehen und er
muss dann mit ihnen weiterleben. Der Klient stedgb in einer Zwickmiihle.

Deshalb schlage ich ihm vor: ,Geh nicht ganz hati,ficht hinein. Mach Dir einen Platz
in der Néhe und sei daneben.” Da schaut mich dagin Klient verwundert an: ,Was
sagst Du da komisches?* — aber innerlich hat ecken verstanden und es geschieht.

Wenn man in sein Problem und in seine Geflihle hfa#i, stockt alles, und wenn man
davon weggeht, andert sich nichts. Das ,Daneben“$&i daher ein wichtiges Prinzip.
Alle Methoden, es zu ermdglichen, soll man benutzemn Therapie findet nur in die-
sem schmalen Territorium statt.

3. ,Inneres Kind“

Der menschliche Organismus ist mit allem, was imdrepassieren soll, schon ausgestat-
tet. Man ist vielleicht nie geliebt worden, aber @rganismus weil3, wie das hatte sein
sollen. Der neugeborene Organismus weil3, wie dkamiimen gehei3en werden sollte.
Vierzig Jahre spater, weild er noch immer, wie egegen sein sollte - und doch nicht
war. Daraus folgt, dass auch jetzt noch passiesen,kwvas damals hatte passieren sollen.
Und sogar sehr schnell.

Ich behandle die Geflihle aus der Kindheit wie éimeres Kind“. Ich sage zu meiner
Klientin: ,Wir — die erwachsene Dame, die hier auf meiner Coiizhund ich —wir
wollen der Kleinen Gesellschaft leisten.” Es Uberhasnich immer wieder, dass das von
innen gleich verstanden wird. Die Dame wird esl&ieht nicht gleich verstehen, aber ihr
.Inneres Kind" versteht es sofort. Es wird dannl,stihd dann sage ich oft: ,Ist es noch
da?" - ,Ja.” — Und dann sage ich manchmal dazungisaDu es sehen?“ -, Ja, es ist so
ganz versteckt, so ganz eingerollt, wie in eineb@mutter.” Dieses Gesellschaftleisten
ist dann wirklich tief. Und nach zwei, drei Minutéingt etwas an, sich zu bewegen: Die
Kleine in der Klientin schaut auf und schaut sioh iDas finde ich sehr interessant.

4. Falsche Instruktionen

Alle Focusing-Instruktionen, alle Vorschlage, waaminnerlich tun soll, kann man auf
zweierlei Weise gebrauchen: man profitiert entwedetem man sie befolgt, oder man
profitiert, indem man sie nicht befolgt — besonddaan, wenn man fuhlen kann, warum
man sie nicht befolgen mochte. Man lernt Focusivegjl man sie befolgt, oder man lernt
Focusing, weil man sich fragt: Warum will ich didsstruktion nicht befolgen? Ich sage
meinen Klienten immer: ,Entweder versuche das, wasDir vorschlage, oder schau,
warum du es nicht versuchen willst.”

Was macht man mit einem Klienten, der nicht nacrepiwill, was in ihm vorgeht? Ich
wirde ihm niemals zweimal sagen, was er tun sa@hmer es nicht will. Im Moment, in
dem eine Instruktion nicht passt, zum Teufel mit ldstruktion! Wir wollen aber gleich
wissen, was durch die schlechte Instruktion gekomise Und dann hére ich vielleicht
eine halbe Stunde lang, warum ich die unschuldiggé-,Was fiuhlst Du in Deinem
Korper?“ nicht hatte stellen sollen. Es war als@eighr gute Frage. Aber nur, wenn ich
anerkenne, dass es eine schlechte Frage war! Umadl isle wirklich zuhore, was mir der
Klient jetzt sagt. Er kritisiert mich eine halbe 8te lang und sagt mir, warum ich das
nicht hatte fragen sollen — und ich fihle mich sebhl dabei. Warum? Weil ich doch
etwas Tiefes und Wichtiges von diesem Menschen lg@mde das, was ich héren will.
Und auf diese Weise sind wir die ganze Zeit zusammen

Alle Fehler, die man als Therapeut macht, kann rmharapeutisch nutzen, wenn man sie
anerkennt. Es ist viel wichtiger, den Fehler, dem marade gemacht hat, anzuerkennen
und zu héren, wie es dem Klienten jetzt geht, ussl alich anzuerkennen, als keine Feh-
ler zu machen.

Wenn man sich nicht sicher ist, ob man etwas sag#roder nicht, ist es besser, es zu
sagen, und dann, wenn es sich als falsch herdtisateluerkennen, dass es falsch war.



Und sich sehr dafir interessieren, warum es falshund was da im Klienten vorgeht.
Das ist ein wichtiges Prinzip, eines, das einerdeiem friedlich macht als Therapeut:
denn ich weil3, was ich machen muss, wenn ich dhedter gemacht habe

(Aus einem Vortrag auf der
International Focusing Conference,
Pforzheim 1997)



