Focusing und Meditation

Versuch einer Standortbestimmung

von Heinz Urban

Ich komme vom Yoga. Damit meine ich den Hatha-Yoga, also jene Richtung, die vom Kérper ausge-
hend einen Zugang zum Selbst sucht. Zum anderen verstehe ich darunter den Raja-Yoga, dessen integ-
raler Bestandteil die Meditation tber das Selbst ist. SchlieRlich beziehe ich mich auf die Aussagen gros-
ser Yoga-Meister, wie z.B. Ramakrishna, Vivekananda, Desikachar oder Kirpal Singh, deren Ziel die
Erfahrung des Selbst und des Uberselbst war.

Vom ersten Moment an, als ich Focusing kennenlernte, hatte ich das Geflhl einer grof3en inneren Nahe
zum Yoga und der dortigen Meditation. Anders ausgedriickt, viele Elemente und Aspekte finde ich in
beiden Richtungen — es existieren aber auch klare Unterschiede. Beides soll in diesem Text genauer
betrachtet werden.

Dazu wird erst einmal erldutert, was unter Focusing und Meditation verstanden werden kann. Es folgt
ein Abschnitt Gber typische Anwendungen und Einsatzbereiche. Eine Erklarung auf der logischen Ebene
findet in ,,Konzepte und Prozesse* statt und in ,,Leben und Da-Sein* der Versuch einer intuitiven Anné-
herung. Der letzte Abschnitt fasst alles noch einmal zusammen.

Focusing und Meditation

Gendlin hat auf die Frage, was Focusing sei, erwidert: ,, Meine einfachste und kirzeste Antwort lautet:
Focusing nenne ich die Zeit, in der man mit etwas ist, das man kdérperlich spurt, ohne schon zu wissen,
was es ist. ... Diese kleine Zeit, die man darauf gibt, mit etwas zu verweilen, das nicht klar ist, aber
konkret im Koérper zu spiren ist und sicher mit etwas zu tun hat, die nenne ich Focusing. Und das
Focusing 6ffnet dann eine ganze Menge verschiedener Dinge. Es kommen kleine Schritte der Anderung,
und man findet eine Menge heraus ... ol

Dabei wird der ,,Korper® im Focusing nicht nur physisch-materiell verstanden: ,, Die Essenz von
Focusing ist, dass der Kérper unsere Situationen und unser Leben lebt. Und so weifl} unser Korper (iber
das, was vorgeht, immer mehr, als wir wissen. «“2

Was hilft diese Anderungsschritte herbeizufiihren? Gendlin nennt sechs Bewegungen, die aber nicht alle
notwendig sind und in unterschiedlicher Folge durchlaufen werden kénnen: Freiraum schaffen — einen
Felt Sense kommen lassen — den Felt Sense beschreiben, einen ,Griff” finden — vergleichen — Fragen —
annehmen und schiitzen.?

Worum geht es nun im Yoga und der Meditation? Bei Patanjali, der als erster vor etwa zweitausend
Jahren die Lehre des Yoga in schriftlicher Form niederlegte, finden wir dazu die Lehrsatze:

., Yoga ist die Fahigkeit, sich ausschlieBlich auf einen Gegenstand, eine Frage oder einen anderen In-
halt auszurichten und in dieser Ausrichtung ohne Ablenkung zu verweilen (1.2). Dann scheint in uns die
Fahigkeit auf, etwas vollstandig und richtig zu erkennen (1.3). Normalerweise wird die Fahigkeit, etwas
wirklich zu verstehen, einfach ersetzt durch Konzepte, die sich unser Geist von einem Objekt macht oder
durch das Fehlen jeglichen Verstindnisses (1.4). "

Um zu diesem wirklichen Verstandnis zu kommen, gibt es verschiedenartigste Yoga-Wege: Hatha-
Yoga hat seinen Schwerpunkt im physischen und feinstofflichen Korper, Karma-Yoga in selbstlosem
Tun, Bhakti-Yoga in liebender Hingabe, Jnana-Yoga in wissenschaftlicher Erkenntnis, die getragen ist
von Unvoreingenommenheit und Ehrfurcht vor dem Sein, Raja-Yoga umfasst die acht Aspekte Yama
(moralische Prinzipien), Niyama (Vorschriften), Asana (Korperstellungen), Pranayama (Atem-
/Energiekontrolle), Pratyahara (Zuriickziehen der Aufmerksamkeit), Dharana (Konzentration), Dhyana
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(Meditation) und Samadhi (Kontemplation), im Surat Shabd Yoga meditiert man auf das schopferische
innere Licht und den inneren Ton. Diese Differenzierungen berucksichtigen die angestrebten Erkennt-
nisgebiete und -ebenen, aber ebenso, dass Menschen unterschiedliche Anlagen haben, wie es z.B. auch
das Enneagramm lehrt.

Anwendungen und Einsatzbereiche

In welchen Bereichen und in welcher Form findet Focusing Anwendung?

Focusing ist eine Philosophie und ebenso eine angewandte Methode: ,, Die Praxis des Focusing ist nicht
nur eine Methode der Selbsthilfe und der Psychotherapie, sondern — wie man nun vielleicht erahnen
kann — auch eine Methode des Denkens, eines Denkens, das das Erleben und den Kérper nicht aus-
schlief’t, sondern unbedingt braucht, um an die Grenze dessen zu gelangen, was schon bekannt und
schon getan ist. Und an dieser Grenze hebt Philosophie an — und auch jede Art von Psychotherapie, die
ihren Namen verdient.

Focusing ist ein zentrales Element in der Psychotherapie: ,, Focusing ist eine wunderbare Basis fur jede
Form der Psychotherapie und zugleich ein Mittelpunkt und eine Drehscheibe flir alle Methoden, die
einem Menschen helfen kdnnen. Wenn ich Focusing kenne, kann ich von da aus in alle Richtungen ge-
hen, auch in alle mdglichen anderen Therapierichtungen. Diese grundlegende und integrierende Kraft
nutzen, konzeptualisieren und praktizieren wir in der Focusing-Therapie. “®

AuRerhalb der Therapie ist Focusing in den Formen des Partnerschaftlichen Focusing und des
Gruppenfocusing eine Methode der Selbsthilfe bei der Lésung persénlicher Probleme. Sie kann im Be-
ruf zu einem anderen Denken, in personlichen Begegnungen zu tieferen und lebendigeren Beziehungen
fihren. Renn und Wiltschko nennen eine ganze Reihe Gebiete und Anwendungen: ,, Focusing kann als
bescheidenes methodisches ,Stiickchen’ auf vielen Gebieten eine Bereicherung sein. Das sind zum einen
alle Ansatze und Methoden, die mit dem Kd&rper arbeiten: Yoga, Akupressur, Feldenkrais, Rolfing,
cranio-sacrale Arbeit etc. Diese Verfahren gewinnen mit Focusing genau jenes Verbindungsstiick, das
hilft, die Sprache in die Arbeit zu integrieren. ... gibt es viele professionelle Situationen, in denen The-
rapeuten, Berater und Gruppenleiter fragen, wie sie das gegenwartige kdrperliche Erleben férdern und
beantworten koénnen: z.B. in der Paar- und Familienarbeit und in allen verbalen und imaginationsori-
entierten therapeutischen Methoden. Auch hier hilft Focusing auf einfache, aber systematische und
effektive Weise, Sprache, innere Bilder und Korpererleben zu verbinden.

In vielen Bereichen der Padagogik, des Managements und der spirituellen Begleitung kann Focusing zu
einer erstaunlichen Vertiefung und Klarheit der angestrebten Veranderungsprozesse filhren. Ferner
kénnen alle kreativen Prozesse (Entscheidungsfindungen, Projektplanungen, kinstlerische Téatigkeiten
etc.) als Focusing-Prozesse verstanden werden und mit der methodischen Hilfe des Focusing erleichtert
und systematisch begleitet werden. SchlieBlich bekommen die verschiedenen Verfahren zur Entspan-
nung und Stressreduktion durch Focusing einen theoretischen Rahmen und eine methodische Systema-
tik, die zu einer wirklich erlebten Verbesserung der Befindlichkeit beitragen.’

Welche Anwendungen und Einsatzbereiche kommen fiir den Yoga und die dort genannte Meditation in
Betracht?

Yoga/Meditation ist wie Focusing gleichzeitig Philosophie und angewandte Methode. Die alten Schrif-
ten, wie die Upanishaden und die Veden, die Yogasutras des Patanjali geben davon ein beredtes Zeug-
nis.

Meditation war und ist der ,, Konigsweg“ (Kirpal Singh) fir spirituelle Erfahrungen, Wachstum und
Sein. Wenn man sich die klassische Yoga-Tradition ansieht, wird Ubereinstimmend von einem Weg zur
Selbst- und Gotterkenntnis gesprochen, von einer Mdglichkeit zu einem anderen, umfassenderen Sein.
Dies wird mit den Sanskrit-Begriffen sat-chit-ananda umschrieben: Sat als hochstes Sein jenseits der
Grenzen von Raum und Zeit, chit als umfassendes grenzenloses Bewusstsein und ananda als immer-
wahrendes Gllck, Liebe, Freude. VVon solchen Erfahrungen berichten spirituelle Richtungen der ganzen
Welt: ,,If all the mountains were pounded into ink-powder and mixed with the waters of the oceans,
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pens were made out of all the forest trees, and the entire earth were a sheet of paper, the glory of God
or Naam or god-into-expression Power could not even then be described. “ (Sahjo Bai)®

Auch der Westen kennt die Meditation seit Jahrhunderten. Davon geben Zeugnis die christlichen Mysti-
ker wie Meister Ekkehard, Jakob Bohme, Hildegard von Bingen, Theresa von Avila und zahllose ande-
re.

Seit ber hundert Jahren finden Aspekte und Elemente der éstlichen Meditation Eingang in die westli-
che Philosophie (A. Schopenhauer), Medizin (I. H. Schultz — Autogenes Training) und Psychologie (E.
Fromm — Humanistische Psychologie).

Heute gibt es fast keinen Bereich in unserem Leben, der sich mit vertieftem Erleben beschéftigt, wo
nicht auch Meditation genannt wird.

Zusammenfassend gibt es also sehr viele Gemeinsamkeiten zwischen Focusing und Meditation beziig-
lich ihrer Anwendung und Verbreitung.

Konzepte und Prozesse

Gibt es nun Konzepte oder Modelle, anhand derer wir uns Focusing und Meditation noch genauer anse-
hen kénnen? Gendlin selber hat ein solches Konzept beschrieben, als man ihn fragte, worin die Unter-
schiede zwischen Focusing, Hypnose und Meditation bestunden: ,, Hypnose und Autogenes Training
und Meditation brauchen tiefes relaxing. ... Diese Prozesse, die tief entspannt sind, sind wertvoll. Ich
will nichts gegen diese Prozesse sagen. Focusing ist aber dazwischen. Nicht genau so, wie man im All-
tag ist, sondern entspannter, aber auch nicht so tief entspannt wie in Meditation und Hypnose. Den
Unterschied kann man erkennen: Wenn man in tiefer Entspannung ist und Focusing machen will, geht
es eigentlich nicht. ...

Mit Focusing ist es so, dass die Tiefe da ist, aber man ist in dieser Tiefe ganz ,oben’ an der Linie zwi-
schen dem Alltag und dieser Tiefe, so dass man ganz gut herausundhineinundherausundhinein kann.
Man wartet einen Moment — , was kommt?’ — und dann — ,ah, es kommt’ — und dann ist man gleich ganz
da, um darauf zu reagieren. Beim Focusing braucht man dann spater nicht separat zu integrieren, was
gekommen ist, weil man immer gleich wach da ist, wenn aus der Tiefe etwas gekommen ist.

Zum Unterschied von Hypnose und Focusing wiirde ich sagen: Focusing ist in der Mitte, an der Linie
zwischen dem Alltag und dem verénderten Bewusstseinszustand. Wenn man auf dieser Linie bleibt, geht
das ,Zickzack’ ganz leicht. Wenn man ganz tief entspannt ist, dann kommen andere Dinge. Die sind
auch wertvoll. Aber es ist besser, zuerst Focusing zu machen und dann zu meditieren, weil das Meditie-
ren dann ganz frei wird.

Zu Leuten, die Meditation gut kennen, sage ich immer: ,Medita-
tion ist wie ein Aufzug, der di- - rekt hinunter geht. Im Moment,
wo man still sitzt und die Augen Der ,,Alltag zumacht,  geht’s  hinunter.

Focusing ist in der Mitte. Aber
bauen, der nur den halben Weg
alles da, da reagiert der Korper

Wenn man einmal tief in der
nicht. Man sagt sich ,es ist alles
Kdorper ist nicht mehr da. Das

Was sind also Gemeinsamkeiten

Gemeinsam ist Focusing und
wusstsein®“ und ein ,,Tiefenbe-
sammen ein  Spannungsfeld
psychische Gesundheit eher
von der Relation beider Bereich
gen Austausch stehen.

Im Focusing geht es um das Wissen des Korpers, der unsere
Situationen und unser Leben lebt. Der klassische Yoga betont
das Ubersteigen des Korperbewusstseins: ,, Die Grundschritte fangen da an, wo alle Philosophien en-

man kann einen anderen Aufzug
hinunter geht. Da ist dann noch
noch.” ...

Hypnose ist, dann kommt das
gut’ und — ja, es ist alles gut. Der
ist der Unterschied.“®

und wo liegen die Unterschiede?

Meditation, dass ein ,,Alltagsbe-
wusstsein® existieren, die zu-
bilden. Ob diese Spannung die
fordert oder behindert, hangt ab
und wieweit sie in einem lebendi-

Focusing

Meditation

Die ,, Tiefe*
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den. Es ist eine Sache des Sehens, des Sich-Erhebens iber den Korper und der eigenen Erfahrung. Das
hochste Ziel ist, zur Gottbewusstheit aufzusteigen. Das geht nur, wenn ihr euch selbst erkennt — erkennt,
wer ihr seid. lhr seid nicht der menschliche Kérper, ihr wohnt nur in ihm, der héchsten Stufe der gan-
zen Schopfung. Wir miissen den besten Gebrauch von ihm machen — das heif’t, aus ihm herauskommen.
Dazu raten uns die Meister immer, unser Bewusstsein tiber den Korper zu erheben. ,Lernt zu sterben,
damit ihr beginnt zu leben’. Wenn ihr das tut, tragt ihr die richtige Brille, um zu erkennen. Alles ef-
scheint dann in seiner richtigen Perspektive. Deshalb haben alle Meister gesagt: , Erkenne Dein Selbst’
“ 1% Diese unterschiedlichen Aussagen mdgen darin begriindet sein, dass Focusing wie im Diagramm
gezeigt, bis an den ,,Rand“ der Tiefe geht, Meditation im eigentlichen Sinn aber erst beginnt, wenn der
Rand tberschritten wird.

Im Focusing besteht der Prozess in einer wiederholten Hin- und Herbewegung zwischen Tagesbewusst-
sein und dem Bewusstsein des Korpers. Dabei geht man bis an den ,,Rand“ der Tiefe, des Impliziten. Es
wird angetastet und ersplrt, was auftaucht (Felt Sense). Die Inhalte werden im Tagesbewusstsein expli-
ziert, also symbolisiert in Worten, Bildern, Ténen, Bewegungen usw. und wieder mit dem Felt Sense
verglichen. Ein Verdnderungsschritt geschieht, wenn implizit Wahrgenommenes mit explizit Ausge-
driicktem in Einklang kommt. Das Signal dafiir ist ein verandertes Kérperempfinden (Felt Shift). Es
zeigt auch an, dass eine Integration der aus der Tiefe auftauchenden Inhalte stattgefunden und das Ta-
gesbewusstsein sich erweitert hat — die Personlichkeit hat wieder einen Schritt vorwarts getan.

Nun zur Meditation. Zunéchst geht der Weg vom Alltagsbewusstsein bis zum Rand der Tiefe, was
»~Konzentration® genannt wird. Erst dann fingt die Meditation an und hat zum Ziel das Erreichen der
»Mitte“. Dies zeigt schon die Herkunft des Wortes Meditation: Es setzt sich aus zwei lateinischen Wor-
tern zusammen, aus medium (Mitte, Zentrum) und ire (gehen), zusammensetzt zu meditari, d.h. ,,zur
Mitte gegangen werden®. Es erfolgt dabei ein Wechsel der Bewusstseinsebenen. Eine Riickkehr in das
Tagesbewusstsein ist wéhrend der Zeit der Meditation nicht erwiinscht und behindert sogar eher den
Prozess.

Das Ldsen von Problemen kann in der Meditation in vielféltiger Weise stattfinden. So wird z.B. zu Be-
ginn der Meditation eine Frage formuliert, die man anschlieRend der eigenen Tiefe zur Lésung Ubergibt.
Eine Antwort darauf kann dann wahrend der Zeit der Meditation auftauchen, aber auch erst nach der
Riickkehr ins Tagesbewusstsein sofort oder spater. Diese Riickmeldung ist nicht immer dem Tagesbe-
wusstsein unmittelbar verstidndlich, sondern oft ,,verschliisselt®, &hnlich den Botschaften aus Traumen.

Wie weit sich das Tagesbewusstsein nach der Meditation positiv oder negativ verandert, ob ein person-
liches Wachstum stattfindet, hangt ab von der Tiefe und den erfahrenen Inhalten des Seins-Grundes und
der Fahigkeit der anschlieBenden Integration in den Alltag.

Es ist erwiinscht, dass das Ich-Bewusstsein im Focusing stets prasent und erfahrbar bleibt, ja sogar eine
Stabilisierung, Starkung und Erweiterung erféhrt — allerdings nicht in Richtung des ,kleinen Ich* mit
seiner Ichsucht und Nabelschau, sondern in Richtung des ,,grofen Ich* oder Selbst, das {iber seine Ich-
Bezogenheit hinausschaut und wirkt. Die Meditation ist gerade dadurch gekennzeichnet, dass sich das
begrenzte kleine Ichbewusstsein allmahlich auflést und an seine Stelle ein Gberpersonliches Selbst tritt.

Allgemein kennt der Yoga vier Bewusstseinszustinde: Tagesbewusstsein, Traum, Tiefschlaf und Uber-
bewusstsein. Der zuletzt genannte ist jener, der in der Meditation erfahrbar wird. Letztlich ist es aber das
Ziel des Yoga, die Dualitat des Tages- und des Tiefenbewusstseins aufzuldsen, sodass alle 24 Stunden
des Tages im meditativen Sein, dem des Uberbewusstseins, gelebt werden. Der (iberbewusste Zustand
ist aber von unserem jetzigen Zustand so verschieden und entfernt, dass er sich fast jeder Beschreibung
entzieht. Die Erfahrungen in der Tiefe stammen aus Dimensionen, fur die unser Tagesbewusstsein und
unsere Sprache keine Bilder und Worte mehr finden und sich nur dem wiederholten persénlichen Erle-
ben erschlieen.

Weil also die Reise so weit nach innen gehen kann, weil ein solch tiefer Wechsel im Bewusstsein statt-
finden und erst am Ende der Meditation eine Riickkehr in das Tagesbewusstsein stattfindet, ist die an-
schlieBende Integration der erfahrenen Inhalte noch viel wichtiger als beim Focusing-Prozess mit seinen
vielen kleinen organischen Schritten. Findet sie nicht statt, kann sich der meditative Weg vom Positiven
ins Negative umkehren und selbstzerstorerisch werden.

Eine Focusing-Sitzung und einer Meditation sind zeitlich unterschiedlich lange. Das Erlernen beider
Methoden ebenso.
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Gendlin sagt dazu: ,, Auf dieses Gefiihl, das ich im Korper spiire, ohne zu wissen, was es genau ist, lenke
ich meine Aufmerksamkeit und bleibe eine Minute oder eine Sekunde oder zehn Minuten dabei. Diese
Zeit nenne ich Focusing. ... Es ist etwas Neues, die Aufmerksamkeit auf dieses unklare korperliche Ge-
fiihl zu richten. Focusing ist ein Weg, den die meisten Menschen nicht kennen. Es ist daher nicht etwas,
das man in zwei Stunden lernen kann. Aber man kann es lernen. “**

In der Meditation ist dieses Verweilen wesentlich l&nger und deshalb in drei Abschnitte unterteilt:

.,Dharana (Konzentration, ,A.d.U.) ist die Fihigkeit, unseren Geist auf einen Gegenstand auszurichten
(3.2).

Im Zustand von dhyanam (Meditation im engeren Sinn, A.d.U.) sind alle Aktivitaten unseres Geistes in
einem ununterbrochenem Fluss nur auf dieses eine Objekt hin ausgerichtet (3.2).

Entwickelt sich der Prozess in dieser Weise weiter, dann ist ein Mensch so sehr mit dem einen Objekt
verbunden, dass nur noch dieses Objekt in ihm aufleuchtet. In diesem Zustand erscheint es, als ob der
Mensch das Empfinden flr seine eigene Person verloren hat. Das ist samadhi (Kontemplation,
Einswerdung, Erleuchtung, unio mystica, A.d.U.), die vollstandige Vereinigung mit dem, was verstan-
den werden soll (3.3).

Wenn sich diese Prozesse ununterbrochen und ausschlieflich auf einen Gegenstand beziehen, werden
sie zusammen als samyama (Meditation im weiteren Sinn, A.d.U.) bezeichnet (3.4).

Samyama muss Schritt fiir Schritt entwickelt werden (3.5). Im Vergleich mit den vorangegangenen
Gliedern des Yoga sind die drei zuletzt genannten schwierig (3.7). Die Fahigkeit, tiber einen langen
Zeitraum in einem Zustand der Ausrichtung zu verweilen, entwickelt sich durch regelmagiges und unun-
terbrochenes Uben (3.10). «12

Nach Vivekananda und Prabhavananda beginnt ab 12 Sekunden das Stadium der Konzentration und
geht nach 12 x 12 Sekunden, d.h. 2,5 Minuten tber in Meditation. Erst ab 12 x 12 x 12 Sekunden, d.h.
etwa einer halben Stunde tritt das dritte Stadium ein. Dies sind empirische Werte des klassischen Raja-
Yoga.

Nun darf man nicht glauben, dass Meditation, ganz gleich welchen Mafistab man anlegt, den Menschen
friherer Zeiten leichter gefallen wére als uns heute. Die GemUtsverfassung war scheinbar ahnlich und
wurde gerne verglichen mit einem Affen. Eine alte Geschichte erzéhlt davon:

,Das Gemiit des Menschen kann mit einem Affen verglichen werden. Dieser ist stindig in Bewegung
und findet keine Ruhe. Stets tut er das Gegenteil dessen, was man ihm sagt. Besonders schlimm wird es,
wenn er sich hinsetzen und still mit etwas beschaftigen soll. Dann zappelt er noch mehr als sonst. Bei
der ersten Gelegenheit sucht er das Weite und tobt durch das ganze Haus. Nichts ist mehr vor ihm si-
cher. So entdeckt er eine Flasche Schnaps, die er umgehend leert. Nun ist er erst richtig beschwingt, er
grolt, hiipft, springt und taumelt herum. Dabei (ibersieht er einen Skorpion und wird von diesem gesto-
chen. Wir kennen die Wirkung von dem Ausspruch ,Wie von der Tarantel gestochen’. Aber das ist noch
nicht das Ende. Angelockt von all dem Larm, Toben und dem Geschrei eilen Damonen herbei. Sie erbli-
cken den Affen, der nicht mehr Herr seiner Sinne ist, finden in ihm ein wehrloses Opfer und fahren in
ihn hinein ... “

Leben und Da-Sein

Leben verwirklicht sich im Da-Sein, in der Begegnung mit dem Mitmenschen, sich selber und der
Schopfung als einem ,,Du‘ und nicht nur einem ,,Es“. Eine solches Da-Sein, eine solche Du-Begegnung
zu ermdglichen, das Leben mit Leben zu erflllen, ist Kernpunkt im Focusing und in der Meditation.
Martin Buber erzéhlt davon bis an die Grenze dessen, was Worte fassen kdnnen. Wenn wir ihn lesen,
meinen wir, auf einmal gar nichts mehr zu verstehen — aber genau in diesem Moment kann auch etwas
aufscheinen von etwas anderem, von dem, was Gendlin mit ..... andeuten mochte: ,, Das Leben des Men-
schenwesens besteht nicht im Umkreis der zielenden Zeitworter allein. Es besteht nicht aus Tatigkeiten
allein, die ein Etwas zum Gegenstand haben. Ich nehme etwas wahr. Ich empfinde etwas. Ich stelle
etwas vor. Ich will etwas. Ich fiihle etwas. Ich denke etwas. Aus alledem und seinesgleichen allein be-

steht das Leben des Menschenwesens nicht.
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All dies %nd seinesgleichen zusammen griindet das Reich des Es. Aber das Reich des Du hat anderen
Grund. *

Far mich ist Focusing einfach schon, weil es hilft, mehr zu leben, das Leben wieder ein Stiick fortzuset-
zen — frischer, reicher, tiefer, starkend, sinngebend und damit heilend.

Ebenso verhélt es sich mit der Meditation: Wir tauchen ein in die Tiefe des Seins, schopfen aus den
Quellen des Lebens, werden vielleicht sogar eine Zeit mit ihnen eins und kommen reich beschenkt wie-
der zurick.

Zu diesem ganz anderen Da-Sein, Wissen, Leben, Erleben, diesem ganz anderen Bewusstsein oder die-
sem ..... eine alte Erzahlung:

., Vier Blinde betasten einen Elefanten: Einer von ihnen berthrt die Beine des Elefanten, ein anderer
seinen Bauch, der dritte seine grofRen Ohren und der vierte den Russel. Als sie gefragt werden, was ein
Elefant sei, antwortet der erste, der die Beine berlhrt hat, er wére wie eine starke Sdule. Der zweite
aber sagt ,nein, nein, er ist wie ein grofies Fass’. Der dritte schliefilich verneint beides und vergleicht
ihn mit einem grofien, kiihlen, sich im Winde bewegenden Blatt. Und was sagt der vierte? ,ES ist nur
teilweise richtig, was ihr sagt. Er hat wohl etwas von der Stérke einer Sdule, der Rundung eines Fasses
und der Beweglichkeit eines Blattes — aber er ist wie ein krdftiges Seil.” So fangen sie an zu streiten,
denn sie sind blind. Werden ihnen jedoch die Augen ge6ffnet, sehen sie, dass alle Recht haben, aber ein
Elefant noch viel mehr ist und viel mehr vermag als das, was sie im blinden Zustand wahrnehmen konn-
ten.

Zusammenfassung

Focusing und Meditation bezeichnen Zustdnde und Prozesse, die viele Gemeinsamkeiten aufweisen.
Beides sind Wege zu tieferem Erleben und persénlichem Wachstum, ob sie nun alleine oder integriert in
anderen Methoden vorkommen.

Focusing bewegt sich zwischen dem Tagesbewusstsein und dem Rand der Tiefe hin und her. Es hat in
diesem Bereich seine spezifischen Starken. Durch die vielen kleinen dialogischen Schritte, dem sténdi-
gen Wechsel zwischen dem ,,Tagesbewusstsein® oder dem Expliziten und dem Rand der ,,Tiefe*, dem
Impliziten, ist ein gesundes organisches Wachstum fast von selber gesichert. Von Meditierenden wird
dieser Bereich manchmal in dem Wunsch, innen méglichst schnell vorwarts zu kommen, vernachlds-
sigt. Dieser Ehrgeiz wirkt aber nur hinderlich und ist sogar schadlich. Deshalb kann Focusing vorausge-
hend und begleitend zur Meditation eine ausgezeichnete Hilfe sein.

Der Platz der Meditation im klassischen Sinn des Yoga ist an einem anderen Ort als das Focusing ange-
siedelt. Die Versenkung beginnt am Rand der Tiefe, dort wo das Tagesbewusstsein sich verliert. Es geht
in Uberpersonliche Bereiche und ermdglicht dort Erfahrungen, die wir oft dem Bereich der Philosophie
und Religion zuordnen, die aber selbst erlebt fiir die persénliche Sinnfindung und Selbstwerdung eine
zentrale Rolle spielen. Nach der Riickkehr aus der Meditation missen diese erfahrenen Inhalte aber
unbedingt in die Personlichkeit integriert und damit im All-Tag verwirklicht werden. Dies ist aufgrund
der in der Meditation erlebten und vom kleinen Ich nicht steuerbaren tiefen und verschiedenartigen
Inhalte oft viel langwieriger und mihsamer als im Focusing mit seinen kleinen, aber letztlich oft viel
wirksameren Schritten.

Beide, Focusing und Meditation, sollten nicht vergleichend ,,bewertet werden, da beide fiir die Ent-
wicklung einer gesunden, reifen Personlichkeit den ihnen zukommenden Platz haben und dort ihre spe-
zifischen Stirken. AuBerdem sind von der ,,methodischen Trennschéirfe her betrachtet zwischen Medi-
tation gerade in ihren anfanglichen Stufen (Konzentration) und dem Focusing keine grofien Unterschie-
de. Renn und Wiltschko bezeichnen deshalb Focusing auch als Meditation.™

Abschliellend sollen einige Wirkungen des Focusing genannt werden, die erfahrungsgemal eine wir-
kungsvolle Meditation erst ermdglichen oder Fehlentwicklungen auf dem meditativen Weg ausglei-
chen:

Raum-Schaffen: Die erste Focusing-Bewegung wird von vielen schon als ein Ziel und eine Wohltat an
sich empfunden. Es ist dieses Gefiihl der Entlastung, des freien Raumes, das Wachstum ermdglicht und
auch fur eine gute Meditation VVoraussetzung ist.

3 M. Buber 1995, S. 4
¥ E. T. Gendlin, S. 205 (Nachwort von K. Renn u. J. Wiltschko)



Akzeptanz und rechter Platz: In der ersten Focusing-Bewegung wird alles, was auftaucht, erst einmal
freundlich begruRt und angehdrt. Dann erhélt es einen passenden Platz. Es wird nicht vergessen, nicht
verdrangt, aber es erhélt auch nicht mehr Gewicht und Bedeutung, als ihm momentan zusteht. Gleiches
gilt fur die zweite Bewegung mit dem Felt Sense. Meditation ist ebenfalls gekennzeichnet durch ein
wertfreies Akzeptieren dessen was kommt, ohne sich von den auftauchenden Inhalten ,,verschlingen* zu
lassen oder zu grofien Abstand zu halten, was das Erleben verhindert.

Focusing-Bewusstseinshaltung: Teile des Focusing kdnnen einfach in viele Situationen des Alltags
einbezogen werden. Z.B. als ,,Mini-Focusing“ bei Gespriachen oder zur Losung von Aufgaben. Diese
Art und Weise und die daraus entstehende Bewusstseinshaltung geht in die Richtung meditativen Seins:
Neben den eigenen mentalen Vorstellungen einen Raum geben fir das ......

~Fixpunkt Korper . Im Focusing vollzieht sich der Prozess Uber den Korper. Damit ist ein zuverldssiger
und unbestechlicher ,,Zeuge* da, der jedes Erleben iiberpriift, korrigiert und relativiert. Der Korper sig-
nalisiert den Ablauf, den Zeitpunkt, die Dauer und die Inhalte des Prozesses — nicht das ichbezogene
Wollen. ,, Uns geht es um die Suche nach einem psychisch gesunden und praktischen Zugang zu einer
korperlichen Spiritualitat. Eine Spiritualitat, die darum weil3, dass alle Sinnfragen sich nicht ber den
Kopf allein 1ésen lassen, sondern dass sie korperlich gefuhlt werden wollen. ... Es gibt ein Mysterium,
ein Geheimnis, um das unser Korper weif3. Wenn wir der Tiefe in uns selbst vertrauen, wird Metamor-
phose, Verdnderung méglich. «15

Personliche Begleitung: Im Focusing ist die heilende Wirkung der Beziehung und des Dialoges beson-
ders gut erfahrbar. Focusing kann wohl alleine stattfinden, jeder erlebt aber die viel intensivere Wir-
kung, wenn er es zusammen mit einem anderen Menschen macht. Verstandenwerden (Empathie), be-
dingungslose Annahme (Akzeptanz) und die Unmittelbarkeit und Echtheit des Begleiters (Kongruenz),
also die drei Grundvariablen der klientenzentrierten Gesprachspsychotherapietherapie von C. Rogers
schaffen ein Klima fiir Wachstum.

In der Meditation ist dies nur gegeben, wenn man durch einen kompetenten Lehrer, d.h. von jemandem
begleitet wird, der all diese inneren Prozesse schon vielfach selber durchgelebt und ,,gemeistert” hat.
Das ist auch einer der Griinde, warum in allen traditionellen, tief nach innen fihrenden Meditationswe-
gen auch heutzutage ein kundiger Begleiter als unabdingbar gefordert und vor vielfaltigen, sehr
schwerwiegenden Gefahren gewarnt wird, wenn dies nicht gegeben ist.

Spirituelle Probleme: Jeder kann mehr oder weniger strukturgebundene Personlichkeitsanteile und an-
dere Behinderungen in sich tragen, die einem spirituellen Wachstum entgegenstehen. Dazu sagt Hinter-
kopf: ,, The Experiential Focusing Method may be used to help clients work through religious and spiri-
tual proli[)ems, deepen existing spiritual experiences, and facilitate new, life-giving connections to spiri-
tuality.”

(Aus: Focusing-Journal Nr. 6, 2001)
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