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NABELSCHAU?

Liebe Leserin, lieber Leser!

Neulich erzéhlte mir ein eigentlich feinsinniger und kiinstlerischer Freund,
er sei aufgrund personlicher Erfahrung und aufgrund der Schilderungen
mehrerer von ihm betreuter Menschen (er ist Sozialpidagoge) zu der Uber-
zeugung gelangt, dass das Sich-Beziehen auf die eigene Befindlichkeit zu
nichts Gutem fiihre. Dadurch wiirde es einem immer schlechter gehen und
man verliere den Kontakt zu anderen. Er meinte, diese Faszination von der
»inneren Welt« sei ein Relikt aus der Hippie-Zeit, und er sei froh, sie endlich
tiberwunden zu haben.

Ich war, ehrlich gesagt, ein bisschen geschockt, als er mir das so unver-
bliimt ins Gesicht sagte, da er sich doch denken konnte, dass ich als Focu-
sing-Mensch vermutlich ein Fan des Bemerkens eigener Befindlichkeiten
bin. Sofort wurden in mir die géngigen Vorurteile vieler wachgerufen (die
meiner Ansicht nach Fehlurteile sind): Staindige Nabelschau sei nichts als
Narzissmus, ein geradezu pathologisches Symptom fiir unsere individuum-
bezogene Zeit; sie fiihre zu einer Entsolidarisierung der Gesellschaft und
ende in gottverlassener Einsamkeit.

Ich konnte meinem Freund nicht gleich antworten. Wenn mich etwas
schockt und sprachlos macht, muss ich wohl oder iibel davon ausgehen,
dass daran irgendetwas auch richtig sein konnte. Und so entspann sich dann
doch noch ein ganz gutes Gesprich. Bevor Sie (am Schluss dieses Heftes)
lesen, worauf wir uns schliefslich geeinigt haben, schlage ich vor, tiber dieses
grundlegende personliche, beziehungsméiflige, therapeutische und gesell-
schaftliche Problem ein wenig selbst nachzusinnen - vielleicht auch, wéh-
rend Sie dieses Heft durchblittern und das eine oder andere lesen.

Viel Vergniigen dabei!

JOHANNES WILTSCHKO

In diesem Jahr sind vier Biicher von DAF-Kollegen erschienen (siehe Seite
33, 39, 42 und 43) - und im néchsten Jahr werden u.a. Russell Delman (siehe
Seite 32), die Clownin Bettina Natho (siehe Seite 13) und, zum dritten Mal,
Prof. Dr. Luise Reddemann auf der Focusing Sommerschule sein.
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THEMEN

Uber den Schmerz

® VON MEGGI WIDMANN

2

Robert Gernhardt
sandte ein StoBgebet
gen Himmel (und gibt
auch die Antwort):

»Schier 60 Jahr’
auf deiner Welt —
bekomme ich jetzt
Schmerzensgeld?«

»Mein Kind,

mir geht dein Wunsch
zu Herzen.

Geld hab ich keins.
Doch kriegst du
Schmerzen!«

Schmerz setzt Empfinden voraus
Alles Lebendige empfindet Schmerz. Wir
werden im Schmerz und mit ihm gebo-
ren. Nur eine seltene Anomalie lasst Men-
schen keinen Schmerz empfinden, sie leben
hochgefahrdet. Siugetiere, Vogel, Reptilien
und Fische haben so viel neurale Struktur,
dass sie Schmerz empfinden kénnen. Auch
wenn es die Physiognomie von Fischen
nicht erkennen lasst, ihren Schmerz zeigen
sie in Form von Gerduschen. Nacktmulle,
ziemlich unansehnliche Wiistenbewohner,
die fast blind unterirdisch leben, bilden
wohl eine Ausnahme. Sie gelten als nahezu
schmerzfrei. Thre Nozizeptoren sprechen
zwar auf starke Reize an, werden aber in ih-
rem Gehirn nicht als solche bewertet. Man
vermutet, dass sie statt Schmerz sogar ange-
nehme taktile Empfindungen haben.

Sind Pflanzen nicht auch Lebewesen?
Ja, sie konnen auch sehen, riechen, horen
und fithlen. Weintrauben produzieren mit
klassischer Musik grof3ere, siiflere Trauben.
Pflanzen haben keine Nerven, reagieren
aber tiber ihre Leitbahnen auf eine Verlet-
zung mit Wundheilung oder Verteidigung.
Wer weif3, ob man das auch Schmerz nen-
nen konnte, wer weif3, ob wir alle Erschei-
nungsformen der Erkenntnis kennen.

Wir finden Schmerz prominent in der
Kulturgeschichte: den Schmerz der Erkennt-
nis, der Adam und Eva aus dem Paradies
trieb. Im Leiden Christi, bei den Flagellanten
des Mittelalters. Beim Harakiri der Samurai,
dessen hochste Vollendung darin bestand,
keinerlei Schmerz zu zeigen. In zahlreichen
Mythen wurde er heroisiert. In ungezahlten
Dichtungen und Erzdhlungen sind Lebens-,
Liebes- und Weltschmerz Geschwister.

Was ist Schmerz, wie wird er
wissenschaftlich definiert?

Er wird beschrieben als »komplexe subjek-
tive Sinneserfahrung, die als akutes Gesche-
hen den Charakter eines Warn- und Leit-
signals aufweist und in der Intensitit von
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unangenehm bis unertraglich sein kannc
(IASP). Akut nennt man den Schmerz, der
mit einer Gewebeschiddigung verbunden
ist. Er kann zwar heftig sein, halt aber nicht
lange an. Bleibt der Schmerz linger oder
dauerhaft, wird er als chronisch klassifiziert.
Er beeintrdchtigt den ganzen Menschen und
sein Leben betrachtlich.

Was wir sehen, horen, riechen, schme-
cken, fithlen, wahrnehmen, kann schmerz-
haft sein. Korperlicher Schmerz ist greifbar,
den Schnitt im Finger sehen wir, das ge-
brochene Bein ist auch sichtbar. Den Kopf-
schmerz sieht der aufmerksame Beobachter
im gequilten Gesichtsausdruck des Leiden-
den.

Seelischer Schmerz ist selbst fiir den Be-
troffenen nicht immer leicht zu entdecken.
Emotionale Schmerzen kann man ganz pas-
sabel verbergen, bewusst oder unbewusst.
Das im Schmerz Gedachte bleibt verborgen,
so lange es nicht geduflert wird. Ahnliche
Hirnareale, die bei korperlichen Schmerzen
aktiv werden, tun dies auch bei seelischem
Schmerz. Eine recht neue Erkenntnis und
ein guter Grund, die Trennung von korper-
lichem und seelischem Schmerz als kiinst-
lich anzusehen. Die Zerlegung in einzelne
Teile ist allenfalls sinnvoll, um das Einzelne
genauer betrachten zu konnen.

Der Korper ist immer als Ganzes in ei-
ner Situation, er reagiert als Ganzes. Er wirkt
als Ganzes, genau wie das Ganze um ihn he-
rum. Der Kérper mit seinen Empfindungen,
Gefithlen und Gedanken, das ist der indivi-
duelle Schmerzkosmos. Kein Wunder, dass
alles so komplex miteinander verwoben ist
und dass nur wenige Mediziner zugeben,
dass sie immer noch so wenig vom Schmerz
wissen.

Was weh tut, tut weh!

»... Wenn du vor mir stehst und mich an-
siehst, was weif$t du von den Schmerzen, die
in mir sind, und was weif$ ich von deinen.
Und wenn ich mich vor dir niederwerfen



wiirde und weinen und erzihlen,
was wisstest du von mir mehr als
von der Holle, wenn dir jemand
erzahlt, sie ist heif$ und fiirchter-
lich ...« (Franz Kafka, Brief an
Oskar Pollack, 8.11.1903).
Korperlicher Schmerz ist so
real wie seelischer. Wer, aufler
mir selbst, kann wissen, wie sich
mein Schmerz anfiihlt? Wer soll
ihn kennen, wenn er ihn nicht
auch so erlebt hat? Wie soll man
ihn messen, wie beschreiben? Auf
einer Skala von 1 bis 10, auf einer
von 1 bis 100? Was fiir den einen
nur unangenehm ist, kann fiir
den anderen schon quélend sein.
Hilft ein Schmerz-Tagebuch, den
Schmerz einzuordnen?
Schmerz fordert, strengt an,
macht miirbe, nimmt gefangen,
lasst verzweifeln, resignieren. Er
ist Energiefresser, erbarmungsloser Quail-
geist, kann allgegenwirtige Untergrundme-
lodie sein, gewaltiger Unterbrecher. Er kann
heftig peitschen, dumpf driicken, laut bril-
len, leise wimmern, hammern, schneiden,
bohren, vernichten. Er hat viele Stimmen,
viele Gesichter.

Kein Schmerz ohne Ursache
Schmerz warnt und stort. Magenschmerzen
zeigen uns, dass wir etwas Unbekdmmliches
gegessen haben oder dass die Schleimhaut
entziindet ist. Driickt uns der Magen, kann
auch etwas anderes unverdaulich sein, eine
bevorstehende Priifung, ein ungemiitliches
Gesprach oder ein ungeldster Konflikt.
Schon der Gedanke daran ldsst den Magen
schmerzhaft reagieren.

Der Griff an den heifSen Topf oder der
Fehltritt auf der Treppe meldet sich augen-
blicklich mit starkem Schmerz. Das war zu
viel Hitze, zu viel plétzliche Belastung. Der
Korper-Alarm ist laut und unmittelbar zu
spliren. Er ist iiberlebenswichtig. Das ist sei-
ne Aufgabe.

Der Schmerz kommt, wenn es passt.
In extremen, mitunter lebensbedrohlichen
Situationen, z.B. bei einem Unfall, werden
alle korperlichen Uberlebensfunktionen
aktiviert. Der Marathon-Laufer, der mit
gebrochenem Kndchel unbedingt sein Ziel
erreichen will, bricht erst danach zusam-
men. Erst danach macht sich der Schmerz
bemerkbar. Wenn es ums Uberleben geht,
konnen sich Symptome zuriickziehen.

Wer das Schrillen der Alarmglocken
iiberhort oder nicht ernst nimmt, bekommt
oft noch mehr schmerzliche Warnungen, bis
er zum Handeln gezwungen wird. Wer den
Schmerz ernst nimmt, schult seine Wahr-
nehmung und spiirt rechtzeitig, was nicht
gut tut oder Schmerzen bereitet. Er kann
seinem Korper danken, ihn vor Schlimme-
rem bewahrt zu haben.

Das gewohnte Funktionieren, die un-
willkiirlichen Abldufe des Korpers werden
durch Schmerz gestort. Etwas stimmt nicht,
etwas ist aus der Balance geraten. Schmerz
stort, fordert den Menschen auf, etwas zu
dndern. Besonders fiir Menschen, die sich
ein grofles Arbeitspensum vornehmen, die
sich als Macher und aktive Gestalter ih-
res Lebens sehen, ist der Schmerz ein Sto-
renfried (... den kann ich gerade gar nicht
brauchen. Ausgerechnet jetzt tut etwas
weh!). So, als sei der Schmerz zu einem an-
deren Zeitpunkt willkommen. Er konnte ja
nichsten Dienstag kommen, so etwa eine
halbe Stunde lang.

Kant sah im Schmerz ein »Hindernis
des Lebens«. Wer mag schon freiwillig dem
Schmerz genug Zeit einrdumen und geplan-
te Tatigkeiten fir ihn unterbrechen oder
ganz lassen? Selbst im Krankenhaus oder
an anderen Orten, wo der Schmerz zuhause
ist, stort er die Ablaufe, behindert er rasches
Vorankommen.

Manchmal ist es wichtig, dass wir vom
Schmerz aufgehalten werden. Und manch-
mal lernen wir dabei etwas, was wir sonst

THEMEN
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THEMEN

Der Schmerz lehrt
uns, nach innen zu
spuren.

tibersehen hétten. Das gilt nicht nur fiir den
akuten Schmerz, den man leichter zuordnen
kann. Es gilt auch fiir die Schmerzen, die
sich anscheinend verselbststandigt haben.

Schmerz lehrt
Seit frither Kindheit begleitet mich die Mig-
rine. Ich weif3, wovon ich schreibe.

Nietzsche, auch von Migrine geplagt,
sah den Schmerz als Lehrmeister, der den
Geist wachsen lasse und Stdrke durch Lei-
den erneuere. Der Migraneanfall wird als
Notfallreflex gesehen, der das hochgradig
reagible Nervensystem schiitzen soll. Der
Riickzug, die notwendige Reizabschirmung
wihrend des Anfalls, ist wie der Boxenstopp
eines hochmotorisierten Rennautos. Erst
danach stabilisieren sich die Systeme wieder,
dann geht es weiter.

Nietzsches »Was mich nicht umbringt,
macht mich starker« verstehe ich als trostli-
che Erfahrung, nicht als Durchhalteparole.
Im Schmerz und mit ihm begegnen wir uns
selbst. Wir lernen, dass er uns nicht vernich-
tet, dass wir ihn durchleben konnen. Das
ganze Leben ist ein Lernprozess. Um etwas
zu verlieren, muss man es erst mal haben.

Der Schmerz lehrt uns, nach innen zu
spiren. Er zeigt uns, was fehlt: zu wenig
Freude, zu wenig Raum fiir uns, zu wenig
Lebendigkeit, zu wenig Wertschitzung, zu
wenig Sinn. Er zeigt uns, was zu viel ist: zu

viel Anspannung, zu viel Ver-
antwortung, zu viel Selbst-
verleugnung, zu viel Gri-
beln, zu viel Angst. Schmerz
treibt an und fordert heraus.
Kant nannte ihn den »Stachel
der Titigkeit«, in der wir »al-
lererst« unser Leben fiithlten;
ohne ihn wiirde Leblosigkeit
eintreten. Ich nehme an, ich
weif3, was er meinte.
Fiir mich war und ist der
Schmerz eine grofle Heraus-
forderung. Mit ihm so lange
schon zu leben und trotzdem
zu arbeiten, trotzdem immer
wieder Ziele anzusteuern.
Hitte ich ihn nicht gehabt,
wire ich vermutlich nicht
da, wo ich heute bin. Wenn das Leben und
die Umstande wenig fordern, wenn wenig
schwierig ist, lernt man nicht, sich anzu-
strengen. Wer zufrieden damit ist, das alles
so seinen Gang geht, fiir den gibt es diesen
»Motor« nicht, der antreibt und fordert.
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Einmal im Kreis

Alles, was wir als bedrohlich oder problema-
tisch empfinden, zieht uns in seinen Bann.
Das stammt noch aus einer Zeit, als das Ra-
scheln im Gebiisch unsere Vorfahren davor
warnte, dem Sébelzahntiger vor der Hohle
blitzschnell auszuweichen. Das alte Pro-
gramm, das Flucht-, Kampf- oder Totstell-
Reflexe in uns aktiviert, ist immer noch ak-
tiv. Unsere korperliche Unversehrtheit war
iberlebenswichtig. Und sie ist auch fiir uns
heute von hohem Wert.

Wenn aber doch die Notfall-Reflexe so-
wieso ohne unser Zutun ablaufen, was kon-
nen wir dann noch tun? Wir sind nicht wil-
lenlos hilflos. Wir konnen anders mit dem
umgehen, was uns schmerzt oder dngstigt
oder bedroht.

Der Versuch, den Schmerz zu vermei-
den, schickt ihn in die Verbannung. Er ist
aber da und wird sich spiter nur lauter zu
Wort melden. Der Schmerz kommt, wenn es
fiir thn passt. Oft fiir uns iiberraschend.

Die Regel gilt: Energy flows where atten-
tion goes. Gebe ich dem Schmerz viel Auf-
merksamkeit, wird er starker. Dann wird er
sich den Raum nehmen, den ich ihn einneh-
men lasse. Dann kommen die schwarzen Ge-
danken (Das hort nie mehr auf. Womit habe
ich das verdient? Es wird immer schlimmer.
Es darf mir nicht gut gehen. Niemand kann
mir helfen. Ich muss es allein hinkriegen.
Alles ist sinnlos. Ich muss durchhalten. Du
kriegst mich nicht!).

Alles greift ineinander. Wie die Zahnra-
der in einer gut gedlten Maschinerie. Die Spi-
rale rast abwirts, das Nervensystem schief3t,
das Stressprogramm rattert, Stresshormo-
ne fluten - klack, dann kommt die Angst
(weil du dich furchtest vor dem néchsten
Schmerzanfall) - klack, die Traurigkeit (weil
du dich so alleingelassen fiihlst, weil du un-
trostlich bist) — klack, die Wut (weil du dich
so machtlos, hilflos fithlst) — klack, die De-
pression (weil kein Ende in Sicht ist, weil du
verzweifelt aufgegeben hast) und dann - der
Riickzug. Du steckst fest. Der Kreis schlief3t
sich, der Teufelskreis des Schmerzes.

Die Metapher vom ungebetenen
Gast
Welche Beziehung habe ich zu meinem
Schmerz? Wie nehme ich Kontakt auf? Bin
ich tiberhaupt in Kontakt mit ihm? Wie neh-
me ich ihn wahr? Wie bewerte ich ihn?
Spielen wir das mal durch. Stelle dir
vor, du gibst ein grofles Fest. Die Géste sind



schon fast alle da, stehen entspannt in klei-
nen Gruppen zusammen, unterhalten sich,
prosten sich zu, die Musik lduft im Hinter-
grund. Es klingelt. Ein Gast tritt ein. Du
schaust zur Tir und zuckst zusammen, den
hast du nicht eingeladen! ... Den willst du
hier nicht sehen. Was denkt der sich? So
eine Unverschamtheit! Empo6rung und Wut
steigen in dir auf. Du drehst dich abrupt um.
Der soll mich in Ruhe lassen. Kein freundli-
ches Wort soll er von dir horen, du willst ihn
gar nicht anschauen. Er ist Luft fiir dich ...

Was machst du, wenn der Schmerz dein
Feind ist? Dein Korper spiirt die Kraft deiner
Gefiihle, die dich hochbringen. Du richtest
all deine Energie darauf, den Schmerz zu be-
kdampfen, ihn abzulehnen. Dein Kiefer wird
fest. Deine Muskeln spannen sich an, sie
werden wie Stahlseile. Du kannst gar nicht
mehr loslassen. Die Uberspannung sitzt wie
der Griff einer eisernen Faust. Kein Entkom-
men. Es wird immer fester, immer enger. Du
sitzt in der Falle. In deinem Korper.

Wenn wir versuchen, den Schmerz zu
verdriangen, zu unterdriicken, dagegen zu
kimpfen oder ihn zu vermeiden, konnen
wir den Kampf nicht gewinnen. Weil wir ei-
nen Teil von uns selbst bekdmpfen.

Freundschaft mit dem Kerker-
meister

Was machst du, wenn der Schmerz dein
Freund ist? Wenn wir bereit sind, sich ihm
zuzuwenden, missen wir ihm nicht mehr
standhalten oder ihn bekdmpfen.

Mochtest du ihn trosten wie ein Kind,
das sich die Knie aufgeschrammt hat? (Ja, es
tut weh, ich weif3. Ich bin doch hier. Es hort
gleich auf, es ist bald vorbei. Ich hol dir ein
Pflaster. Schau, jetzt ist ein Schutz auf der
Wunde. Wollen wir ...?)

Konntest du ihm sagen, ich habe dich
zwar nicht eingeladen, aber wenn du schon
da bist, schau ich mal, wie es mit dir so ist?
Vielleicht ist er ganz froh, dass er mit mir
sprechen kann, er hat auch etwas Wichti-
ges zu sagen. Magst du dann zulassen, dass
du dich ihm naherst? Wartest du dann, bis
er sich meldet und mit dir spricht? Mag er
dann sagen, was ihm fehlt, welches Bediirf-
nis einfach zu kurz gekommen ist?

Du konntest ihn fragen, was er mdch-
te und was er braucht. Wenn du ihm nur
genug Zeit und Raum gibst, wird er es dir
sagen oder zeigen. Er wird dir vielleicht sa-
gen, dass er gar nichts mehr tun mochte ...,
nur nichts mehr miissen ..., dass er in den

Arm genommen werden mochte ..., dass
Riickenstreicheln gut wire ..., Ruhe ..., eine
warmende Decke ..., einfach nur Sein ...,
nichts miissen ..., nichts wollen ..., nichts
machen ... Und dein Atem, der sich dabei
immer mehr vertiefen wiirde, nihme dich
schon mit in die Ruhe ..., in einen shift ...,
liele dich spiirbar wie nach unten gleiten
..., so, als wiirdest du endlich da ankom-
men, wo es gut fiir dich ist.

Und dann konntest du vielleicht in ei-
nem néchsten Schritt nach innen fragen,
welcher Teil helfen konnte.

Was machst du,

B wenn du den Schmerz als Begleiter an-
erkennst?

B wenn du weder alles vermeidest noch
kdampfst noch fliichtest?

B wenn dein Ziel gar nicht Schmerzfrei-
heit ist, sondern der Versuch, ein passa-
bles Leben mit ihm zu fithren?

B wenn du deine Gedanken nur als Ge-
danken siehst, nicht als unveranderliche
Gesetze?

B wenn du Schmerzen hast und deine Ar-
beit machst.

B wenn du gehst, bevor es dir zu viel, zu
laut oder zu anstrengend wird.

B wenn du dir erlaubst, auch mal weni-
ger als gut genug anzuerkennen, weil es
reicht.

B wenn du aktiv bleibst, dich nicht nur
angstlich schonst.

B wenn du deine Aufmerksamkeit auf et-
was anderes lenkst.

B wenn du deine Kontakte pflegst und da-
bei deine Wiinsche duflerst.

B wenn du dich ernst nimmst, nicht im-
mer nur die anderen.

B wenn du deine Schmerzen nicht als Be-
drohung, sondern als Widerstandskraft
siehst.

Es heilt, wenn es darf
Niemand ist nur Schmerz, auch wenn er
noch so tibermichtig, quilend, schier uner-
traglich ist. Trotz heftigster Kopfschmerzen
kann ich denken, das erstaunt mich immer
wieder. Trotz starker Ubelkeit kann ich auch
noch bemerken, wie ich sitze, wie ich atme.
In mir ist auch noch ein Beobachter der
Situation. Der kann andere Teile in mir be-
merken und beobachten. Und der hat keine
Schmerzen, hat keine Angst. Er kann Ab-
stand nehmen und dem zusehen, was auf
meiner inneren Bithne geschieht.

THEMEN

Was machst du,
wenn der Schmerz
dein Feind ist?

Was machst du,
wenn der Schmerz
dein Freund ist?
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THEMEN

MEGGI WIDMANN
gepr. Astrologin DAV
Focusing-Beraterin
53545 Linz am Rhein
MW@AstroMW.de

Wenn mich der Schmerz wieder plagt
und ich schon fast stumm bin, weil ich al-
les schon so oft gesagt und bejammert habe
und ich mir selbst damit auf die Nerven
gehe, wenn ich ganz leise werde und mir zu-
hore, bis es immer stiller wird in mir, dann
kann es sein, dass ein Raum in mir entsteht,
der wie eine grofle graue Wolke aussieht
und mich ganz ausfiillt. Das nenne ich dann
»das Nichts«. Aber da ist etwas. Es hat noch

keinen Namen, kein Gefiihl, keine Ant-
wort. Manchmal kommt es mir vor wie »die

Ewigkeit«. Und dann sagt recht bald etwas
in mir, du kannst doch nicht ewig so sitzen.
Und dann taucht die Angst auf, dass es nicht
weitergeht, dass ich hilflos, ratlos, nicht wis-
send bin. Dass es so bleiben konnte ...
Dann brauche ich Mut, in dieser Wolke
mit all dem zu sein. Dann brauche ich Mut,
darauf zu bauen, dass nichts so bleibt, wie es
ist (Flirchte dich nicht. Jetzt bleibe eine klei-
ne Weile hier mit mir. Du wirst sehen, dass

es weitergeht. Mit einem kleinen néchsten
Schritt. Du weifst es doch, du hast es doch so
oft schon erlebt!).

Schmerz ist ein Teil des Lebens, ist eine
von vielen Polaritaten, zwischen denen wir
uns bewegen. Ohne Traurigkeit, kein Trost.
Ohne Dunkelheit, keine Helligkeit.

Wer den eigenen Schmerz nicht kennt,
kann den Schmerz der anderen nicht emp-
finden.

Wer den Schmerz nicht kennt, kann
nicht schitzen, wie viel Gutes ihm im Leben
widerfahrt.

Ich gebe zu, mein Schmerz ist nicht
mein Freund. Aber vielleicht kommen wir
miteinander weiter.

Entmutigung hat nicht das letzte Wort.
Denn das Leben findet nicht erst dann statt,
wenn ich alle (Schmerz-)Probleme gelost
habe. Alles Lebendige will sich entfalten, in
jedem Moment.

Ein Obstkorb in Afrika




Kreuzen

THEMEN

oder eine personliche Geschichte tber »Spring«

B VON EVELYN PROSS

ieser Artikel handelt davon, wie das

englische Wort spring mit seinen drei
Bedeutungen Frithjahr, Quelle und Feder im
letzten Jahr meine Wege kreuzte und welche
Rolle das Kreuzen dabei spielte. Doch was
hat es mit dem Kreuzen auf sich? Ich méch-
te mit Gendlin antworten: »Das Wort kann
von vielen Arten des Kreuzens sprechen.«
So ist Kreuzen in unterschiedlichen Arten
einer der wichtigsten Begriffe in Gendlins
Philosophie, und verschiedene Arten des
Kreuzens sind Schritte im Thinking-at-the-
Edge-Prozess (TAE)*’, Gendlins zweiter
Praxis, die er neben dem Focusing entwi-
ckelt hat.

Anstatt das Kreuzen nur zu erkliren,
lade ich Sie ein, einzelnen Kreuzungen von
spring mit meinem Leben beizuwohnen. Sie
werden dabei nachvollziehen konnen, wie es
in jedem von uns immer kreuzt und wie wir
durch bewusstes Kreuzen den Prozess der
Erkenntnisgewinnung, des Verstehens und
der Ideenfindung bereichern und beschleu-
nigen kénnen. Mit praktischen Ubungen
rege ich zum Nachmachen und Ausprobie-
ren an, damit Sie am eigenen Leib erleben,
wie es kreuzt. Einige der Ubungen stammen
aus dem TAE-Prozess?, andere sind Variati-
onen und Anwendungen davon.

Feder-Metapher

Angefangen hat es im Friithjahr bei der Vor-
bereitung zu einer qualitativen Auswertung
von studentischen Aufsdtzen. Diese entstan-
den nach der Teilnahme eines Selbstma-
nagementkurses, den ich an der Universitét
Freiburg gab. In den Aufsitzen geht es um
die personlichen Erfahrungen der Studie-
renden mit der Anwendung ausgewéhlter
Selbstmanagement-Tools. Nach den ersten
Uberlegungen, wie ich bei der Auswertung
vorgehen konnte, machte ich eine Gedan-

kenspirale zum Wort Selbstmanagement.
Ich wollte meiner eigenen Bedeutung des
Begriffs auf den Grund gehen, anstatt vor-
liegende Konzepte zu iibernehmen. Als in-
teressanteste Begriffe tauchten gespannte
Feder im Zusammenhang mit Entscheidung
und Aufladen, Feder spannen, Verdichten,
Aufziehen einer Spieluhr als Motivation fiir
eine Handlung auf.

Aus Entscheidung und gespannte Feder
formte ich den Satz: Das Gefiihl einer stim-
migen Entscheidung, um eine Richtung ein-
zuschlagen und sich auf den Weg zu machen,
ist wie eine Feder zu spannen. Hier kreuzte
sich wie von selbst ein TAE-Prozess {iber das
Marathonlaufen ein, aus dem ich das Gefiihl
der stimmigen Entscheidung herausnahm.
Den Prozess hatte ich Anfang des Jahres
begonnen, um besser zu verstehen, wie ich
mich fiir das Training von zehn Marathons
aufraffen konnte, wo doch Laufen fir mich
bis ins junge Erwachsenenalter hinein ein
Graus war.

Ich wurde neugierig, welche tiefere
Bedeutung in dem Federspannen fiir mich
steckt. Zuerst hatte ich die Idee, dass es eine
starke Feder braucht, die fest zusammen-
gedriickt wird, um iiber den ganzen Hand-
lungsprozess hinweg motiviert zu sein. Doch
das schien mir zu anstrengend, und ich ging
der innewohnenden Beziehung zwischen
Gefiihl von stimmiger Entscheidung und Fe-
derspannen weiter auf den Grund, indem ich
die beiden Begriffe mit der folgenden Frage
kreuzte:

Was ist A (dem Federspannen)
eigen, so dass es B (ein Gefiihl
von stimmiger Entscheidung) ist?

»Kreuzen« ist einer
der wichtigsten
Begriffe in Gendlins
Philosophie.
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THEMEN

Eine Metapher ist
ein Kreuzen.

Mit der Metapher
wird ein Wort in
einer Weise
genutzt, die noch
nicht Teil der
Gebrauchsfamilie
des Wortes ist.

Die Feder springt immer wieder zuriick und
gibt einen neuen Impuls ... einen wiederkeh-
renden Impuls. Das brachte ein Gefiihl von
»Es ist machbar«, mit sich. Rituale zu pfle-
gen, um eine neue Gewohnheit zu etablie-
ren, ist ein Selbstmanagement-Tool, das mir
hierzu als Beispiel einfiel.

Metapher

»Ein Gefiihl von stimmiger Entscheidung ist
wie Federspannen« ist eine Metapher. Das
Interessante an einer Metapher ist, dass wir
bei deren Bildung merken, dass wir kreu-
zen. Eine Metapher ist ein Kreuzen. Nach
Gendlins Auffassung* kreuzt dabei die Ge-
brauchsfamilie eines Wortes (Federspan-
nen), d.h. die gefiihlte Bedeutung der vielen
Méglichkeiten, in welchen wir das Wort ge-
brauchen koénnten, frisch mit der Situation,
in der wir sprechen oder schreiben (dem Ge-
fiihl der stimmigen Entscheidung).

Beides offnet sich gegenseitig durch
das Kreuzen und lasst mehr entstehen, als
logisch voneinander folgen konnte. Mit
der Metapher wird ein Wort in einer Weise
genutzt, die noch nicht Teil der Gebrauchs-
familie des Wortes ist, und wir erkennen,
indem wir das Wort so benutzen, neue As-
pekte der Situation. Im Falle des Kreuzens
von Gefiihl der stimmigen Entscheidung mit
Federspannen brachte es den wiederkehren-
den Impuls.

Richtungswechsel

Als nichstes bezog ich das Aufziehen der
Spieluhr mit ein, was fiir mich eine etwas
andere Bedeutung als Federspannen hat. Um
zu verstehen, was den Unterschied ausmacht
und was diese Differenzierung an Neuem
bringt, kreuzte ich die beiden Begriffe. Da-
bei sehen Sie, dass beim Kreuzen von Feder-
spannen mit Spieluhraufziehen nicht diesel-
be Erkenntnis herausfillt wie beim Kreuzen
von Spieluhraufziehen mit Federspannen.
Denn Kreuzen ist richtungsabhéngig’. Ich
begann mit der Frage:

Was ist das Wesen von A
(Federspannen), so dass es auch
B (Spieluhraufziehen) ist?

Mit Spieluhraufziehen kommt eine Leichtig-
keit. Das macht den Unterschied zum Feder-
spannen aus. Doch ich wollte verstehen, was
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das Spieluhraufziehen fiir das Federspannen
impliziert. Was neu auftauchte, war Vorfreu-
de in Form einer inneren Begeisterung.

Dann versuchte ich es mit der anderen
Richtung:

Was ist das Wesen von B (Spiel-
uhraufziehen), so dass es auch A
(Federspannen) ist?

Das Offensichtliche ist, dass bei einer Spiel-
uhr auch eine Feder gespannt wird. Das
Aufziehen ist kinderleicht, aber es braucht
mehr Zeit. Vielleicht ist es der Unterschied
schnell und schwer versus langsam und
leicht? Auch wenn es schon in die richtige
Richtung geht, passt es noch nicht ... es ist
eher eine Verzogerung. Doch welche Art
von Verzogerung? Es ist eine produktive ...
eine wirksame Verzéogerung.

Die Verzdgerung wirkt, indem sie der
Feder erlaubt zuriickzuspringen, um immer
wieder Impulse zu geben. Die innere Begeis-
terung ist dabei der Impulsgeber. Nun habe
ich schon einen kleinen Thesenkern fiir
meine Selbstmanagement-Theorie. Spring,
die Feder, spielt darin eine bedeutende Rolle.

Gedichte und Kreuzen

Gedichte-Workshop

Der letzte Tag der diesjahrigen Internatio-
nalen Focusing-Conference in Cambridge
brachte mich auf eine weitere Féhrte in Rich-
tung spring. Ich entschied mich, etwas Krea-
tives und Lustvolles zu machen, und landete
in einem Seminar {iber Gedichte. Nachdem
mehrere Gedichte vorgelesen wurden,
machten wir ein partnerschaftliches Focu-
sing zu einem ausgewihlten Gedicht. Diese
Erfahrung kreuzte in meine Detailplanung
zum Sommerschul-Seminar tiber das Kreu-
zen ein. Anstatt wie geplant die Teilnehmen-
den mit Zitaten kreuzen zu lassen, entschied
ich mich dafiir, die Teilnehmer mit Gedich-
ten kreuzen zu lassen. Wie sich herausstel-
len sollte, schlug ich damit einen wichtigen
Weg ein, um spring ganz neu zu begegnen.

Gedichte-Kreuzen
Einen Tag vor der geplanten Gedichte-
Kreuziibung kam mir beim Aufsammeln



von Bildkarten® die Idee, die Teilnehmer
nicht nur mit Gedichten kreuzen zu las-
sen, sondern sie auch kreuzend ein Gedicht
schreiben zu lassen. Auch wenn diese Idee
spontan auftauchte, konnte ich nachvollzie-
hen, wie sie entstand. Ich hatte die Sprach-
findungskarten nicht dafiir benutzt, um
Sprache zu finden, sondern die Teilnehmer
kreuzten Sprache in die Bilder hinein. Die
Ubung umzukehren hat sich mit der fiir den
nichsten Tag geplanten Gedichts-Ubung ge-
kreuzt und fiihrte so zur Idee des Gedichte-
schreibens.

Vor ein paar Jahren schrieb ich nach
der Anleitung einer japanischen Focusing-
Gruppe, in deren Kern Begriffe gekreuzt
werden, mein erstes Gedicht (in Englisch).
Daran erinnerte ich mich, und ich wollte es
nun ins Deutsche iibersetzen. Auf der Su-
che des Gedichts in meinen Daten fand ich
iiberraschenderweise die deutsche Uber-
setzung. Ich hatte sie Anfang des Jahres
angefertigt, doch ganz vergessen. So hat
sich neben meiner Erfahrung, ein Gedicht
mit Kreuzen zu schreiben, wohl auch das
Korperwissen, dass ich die Ubersetzung
schon gemacht habe, hineingekreuzt. Im
Nachhinein kénnen wir oft einige Aspek-
te, Erfahrungen und Gegebenheiten, die zu
etwas gefiithrt haben, nachvollziehen. Doch
wir kénnen nicht vorhersagen, was relevant
sein wird.

Einige der Teilnehmenden offenbarten
sich als erfahrene GedichteschreiberInnen.
Gerne nahm ich die Anregung an, neben
der Anleitung zum Gedichteschreiben in
Zukunft auch ein paar Gedichtsformen zur
Verfiigung zu stellen. Die Form des Elf-
Worte-Gedichts, dem Elfchen, hat es mir
besonders angetan, und weiter unten gibt es
ein Beispiel dazu.

Schreibschliissel

Auf der letzten Sommerschule verteilte Mar-
tin Gottstein am Ende seines wunderscho-
nen Mirchenabends an jeden einen Schliis-
sel als Symbol, um das Schatzkdstchen zu
sich selbst zu offnen. Ich mochte nun von
einer anderen, aber doch &dhnlichen Art
von Schliissel erzéhlen. Es geht um einen
Schlissel, der ein »Macro« offnet. Macro
und Macro-Schliissel sind beides Konzepte
von Robert Lee’. Ein Macro ist ein struktur-
gebundenes Problem, das man oft, jedoch
erfolglos, versucht hat zu dndern. Mit dem
Macro-Schliissel - was meist pragmatische
Aktivititen sind - kann es gelingen, in klei-

nen Schritten, das Problem
bzw. sich selbst zuverldssig
zu verandern.

Im Rahmen der Vorbe-
reitung fiir ein mit Robert
Lee gemeinsam geleitetes
TAE-Macro-Schliissel-On-
line-Seminar suchte ich fiir
mein Macro, ein andauern-
des Problem mit dem Sch-
reiben, einen Schliissel. Mit
der Frage, was denn hilf-
reich wire, um mich immer
wieder auf das Schreiben
einzulassen, zeigte sich eine
Geste, wie wenn ein Dirigent
einen Impuls gibt. Darin er-
kannte ich, dass Schreiben
wie ein Musikinstrument
spielen sein sollte. Ich spiel-
te lange Zeit Waldhorn und
mir wurde klar, dass Schrei-
ben auch ein tigliches Uben
braucht, ein spielerisches
Uben, um mich damit wohl
zu fithlen. Das Impulsgeben
erinnerte mich zudem an ein mir selbst ei-
nen Impuls von aufSen Geben aus einer fri-
heren Focusing-Sitzung. Auch bei der Fe-
dermetapher ist uns das Impulsgeben schon
begegnet. Was hat es mit den Impulsen auf
sich? Beim Lesen bekomme ich die meisten
Impulse fiir das Schreiben. Und so kristalli-
sierte sich als zweites Element des Schliissels
heraus, dass ich dafiir sorge, diesen Impul-
sen in Zukunft schreibend zu folgen. Doch
es fehlte noch so etwas wie eine elterliche
Unterstiitzung, der Dirigent. So entschied
ich mich, zumindest wenn ich auf Englisch
schreibe, mit einem Schreibcoach zu arbei-
ten.

Inspiriert durch mein Sommerschul-Se-
minar, kam mir die Idee, den Schreibschliis-
sel in Form eines Elfchens festzuhalten. Sie
erkennen sicher gleich spring, die Hauptfi-
gur dieser Geschichte. Doch welches Ge-
sicht zeigt spring hier?

Schreiben
Spielerisches Uben
Einsatz trifft Ermutigung
Sei dein eigener Dirigent

Spring

THEMEN
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THEMEN

Beim Kreuzen
benutzen wir die
Struktur des
einen, um das an-

dere zu erleuchten.

Kreuzend dichten

Die Entstehung des Schliisselgedichts gibt
mir eine weitere Moglichkeit, Thnen das
aktive Kreuzen von Begriffen zu demons-
trieren. Entsprechend der Anleitung zum
Gedichteschreiben® wahlt man fiinf Begriffe
aus: Dirigent, spielen, Impulse, engagiert und
Zuversicht. Davon erschien mir engagiert als
der wichtigste Begriff. Mit den restlichen
vier Begriffen bildete ich zwei Paare und be-
gann, das Paar Spielen-Zuversicht miteinan-
der zu kreuzen.

Was hat es mit A (dem Spielen)
auf sich, so dass es auch B
(Zuversicht) ist?

Leichtigkeit, leicht zum Losen, der Mengen-
lehre-Baukasten in der Grundschule kam
mir in den Sinn, trainiert und talentiert ...
ein kindliches Selbstverstindnis, das ist es.
Das nidchste Paar Dirigent und Impuls hat-
te ja schon eine enge Verbindung. Ich fragte
mich:

Was ist das Besondere von A
(des Impulses), so dass A (der Im-
puls) auch B (Dirigent-Sein) ist?

Der Dirigent bereitet vor, kommt etwas frii-
her, ... esist eine Ermutigung. Damit war ich
zufrieden. Im nichsten Schritt des Gedicht-
schreibens werden nun die beiden Ergebnis-
se des paarweise Kreuzens wieder miteinan-
der gekreuzt.

Was ist das Wesen von A (einem
kindlichen Selbstverstindnis), so
dass es auch B (Ermutigung) ist?

Es kam ein deutliches Gefiithl von Bewe-
gung, etwas nach vorne Treibendes, etwas
von Passung innen und auflen. Die Feder-
Metapher fiel mir wieder ein. Da ich auf
Englisch arbeitete, passte das Wort spring.
Zum Schluss wird nun spring mit engagiert
gekreuzt.
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Welchen Aspekt von A (spring)
erkenne ich neu, wenn ich A
(spring) mit B (engagiert) in
Verbindung bringe oder wenn
ich B (engagiert) auf A (spring)
wirken lasse?

Es wurde mir mit dieser Kreuzung klar, dass
es auch um die Urspriinglichkeit des eigenen
Lebens geht, wofiir spring auch steht.

Begriffe kreuzen

Sie konnen das aktive Kreuzen gerne einmal
selbst ausprobieren: Nehmen Sie zwei belie-
bige Gegenstinde, die sich in Threr Umge-
bung befinden, oder zwei Dinge, mit denen
Sie sich im Moment beschiftigen. Suchen
Sie sich irgendetwas, worauf Sie neugierig
sind. Lassen Sie zu jedem Gegenstand/Wort
(A, B) einen Felt Sense entstehen und ma-
chen Sie sich bewusst, welche Bedeutung
das Wort fiir Sie hat. Es kann dabei hilfreich
sein, an eine spezifische Situation, an ein
fritheres Erlebnis zu denken. Als Néchstes
suchen Sie sich eine der obengenannten
oder folgenden Kreuzungs-Fragen aus. Es
ist einfacher, wenn Sie sich die Frage immer
wieder vorlesen lassen, um sie nicht kogni-
tiv, sondern von der gefithlten Bedeutung
her zu beantworten.

Was ist die eigentliche Natur,
was ist das Wesen von A (erster
Begriff), so dass es auch B (zwei-
ter Begriff) ist?

Was erkenne ich neu iiber A,
wenn ich A unter einem Aspekt
von B betrachte?

Was hat es mit A auf sich, so

dass es auch etwas von B hat.

Kreuzen bedeutet nicht, eine Ahnlichkeit
oder einen gemeinsamen Nenner zu finden.
Beim Kreuzen benutzen wir die Struktur des
einen, um das andere zu erleuchten. Das, was



kreuzt, kreuzt nur so, wie es kreuzen kann.
Und was beim Kreuzen herausfillt, entsteht
immer frisch. Sie spiiren der inhirenten,
d.h. der innewohnenden Verbindung, die
ganz spezifisch fiir Sie in Threr gegenwirti-
gen Situation relevant ist, nach. Merken Sie,
wie durch die Wirkung eines Begrifts B auf
einen Begriff A sich der Begriff A 6ffnet und
etwas Neues entsteht? Dabei wirkt B nicht
als das urspriingliche B, sondern als ein B,
das bereits durch A verandert wurde.

Auf dieselbe Art und Weise, wie man
Begriffe kreuzt, konnen Aussagen, Sitze,
Spriiche, Bilder ... jegliche Arten von Sym-
bolisierung miteinander gekreuzt werden.
Wir kreuzen stindig, und es wird deutlich,
wieso wir Ideen zu einem Problem bekom-
men, wenn wir uns mit etwas anderem be-
schéftigen oder, wie ich, Impulse beim Le-
sen bekommen. Das Andere, mit dem wir
uns beschiftigen oder das wir lesen, kreuzt
in das gehaltene Problem und o6ffnet etwas,
was vorher nicht méglich war. Dieser Pro-
zess der plotzlichen Ideen- oder Losungs-
findung ldsst sich beschleunigen, indem wir
aktiv kreuzen.

Je mehr, desto besser

Entgegen unserer gewohnlichen Auffas-
sung, dass es umso weniger Freiheitsgrade
gibt, je mehr Bedingungen in einen Sachver-
halt oder allgemein in ein System einwirken,
kehrt Gendlin mit dem Kreuzen das Ganze
um: Je mehr Komplexitdt wir mitbringen,
desto mehr kann kreuzen, so dass mehr

neue Bedeutungen entstehen und wir mehr
verstehen. Dies gilt sogar oder erst recht fiir
widerspriichliche Elemente. Das kann z.B.
ein Dilemma, eine kontriare Aussage einer
anderen Person, eine nicht passende Regel
oder eine andere Lehrmeinung sein.

Die Komplexitdt zu erhohen, ist nur
dann kritisch, wenn wir uns keine Zeit las-
sen, um einen Felt Sense entstehen zu lassen,
der die ganze Komplexitit erfasst. Einen Felt
Sense entstehen zu lassen, ist ein Kreuzen.
Bei einer Entscheidungsfindung z.B. ist das
Sammeln moglichst vieler Informationen
Voraussetzung, um ein moglichst ganzheit-
liches Gefiihl von der Entscheidungssitua-
tion zu erhalten.

Spring, spring, spring

Nach diesem kleinen Ausflug kommen wir
nun dem Geheimnis von spring niher. Schon
beim Verfassen des Schliisselgedichts hatte
ich den Gedanken, dass alle drei Bedeutun-
gen von spring gut passen wiirden. Doch ich
wunderte mich, wie drei so unterschiedliche
Bedeutungen im Englischen eine Bezeich-
nung haben konnen. Nach ein paar Tagen,
als ich wieder an meinem Schreibschliissel
arbeitete, fithlte ich auf einmal den gemein-
samen Ursprung der drei Bedeutungen,
und ich kritzelte dazu auf ein Blatt Papier
ein paar Striche. Daneben schrieb ich auf
Deutsch die drei Ubersetzungen, und was
sie aus diesem Y’-Gefiihl heraus jeweils be-
deuten (siehe Seite 12):

THEMEN

Vertiefen konnen
Sie das Kreuzen in
der TAE-Weiterbil-
dung. Die nachste
TAE-Weiterbildung
beginnt im Septem-
ber 2017 in Wirz-
burg (siehe www.
daf-focusing.de).

FOCUSING JOURNAL | HEFT 37/2016 11



THEMEN

Friihling: Knospen springen auf.

Quelle: Wasser fliefst heraus, Springbrunnen.

Feder springt aus der Schachtel.

Natiirlich! Das Gemeinsame liegt im deut-
schen Wort »springen«, das es als »to
spring« ja auch auf Englisch gibt! Das Rétsel
hat sich gelost und ist im Nachhinein ganz
offensichtlich.

Ein Blick in ein etymologisches Worter-
buch zeigt, dass alle drei Bedeutungen auf
»to spring« und dieses wiederum auf das

alt-englische Verb »springan« zuriickzufiih-
ren ist, das indogermanische Sprachwurzeln
hat.

Mein Gedichte-Schreib-Eifer meldete sich
wieder und lief} ein Gedicht in zwei Spra-
chen mit unterschiedlichem Tonus entste-
hen:

Spring! Spring?

Der Friihling kommt, Spring is coming,
wenn Knospen und when buds burst,
Kinder springen. children jump.
Aus einer Quelle Spring let

Wasser entspringt

wie ein Springbrunnen.

Eine Feder

aus der Schachtel und
wieder zuriick springt.

spring Y’

spring

DR. EVELYN PROSS
Master of Org. Psychology,
Dipl.-Mineralogin
Personzentrierte Beraterin
(DFG/GwG)
Focusing-Trainerin (TFI),
Ausbilderin DAF fur TAE
74219 Moéckmuhl
evelynpross@gmail.com
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water arise

like a fountain.

Spring leaps

spring Y’ ...

Fazit

Der Schreibschliissel hat das Geheimnis
um spring gelost, und wir sind am Ende der
Geschichte angelangt. In den einzelnen Pfa-
den, die zu spring fithrten, hat sich spring fir
mich als Symbol fiir urspriingliches Leben,
als Begeisterung, die zugleich Impulsgeber
ist und mit dem wiederkehrenden Impuls
kommt, sowie als Schliissel fiir gelingendes
Selbstmanagement gezeigt.

Fiir Sie als Leser hoffe ich, Sie zum ak-
tiven Kreuzen ermutigt zu haben. Sei es,
um interessante Begriffe zu differenzieren,
ein Dilemma oder ein Problem zu losen,
ein Gedicht zu schreiben, die Erkenntnisse
anderer zu nutzen, den eigenen Standpunkt
durch Argumente anderer zu 6ftnen, Ideen
zu generieren, geahnte Verbindungen zu
verstehen ...
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out of the box,
bounces back.
first season Y

source " elastic wire coil Y
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Clown und Focusing

B VON BETTINA NATHO

us meiner Sicht hat das Clownspiel ei-
niges mit Focusing gemeinsam. Jeden-
falls verbindet sich beides in meiner Arbeit
organisch miteinander. Und sowohl meine

Auftritte als Klinik-Clownin als auch die

Art und Weise, wie ich angehende Clowns

in der Ausbildung begleite, haben vom Fo-

cusing enorm profitiert. Ich bezeichne den

Effekt des Focusing gerne als »Booster« fiir

die Clownarbeit.

Umgekehrt denke ich, dass auch das Fo-
cusing, bzw. die Menschen, die Focusing ler-
nen und einsetzen, vom Clownspiel profitie-
ren kénnten. Was ich bei Focusing-Seminaren
und -Treffen manchmal gerne hitte, wire
etwas weniger Ernst, statt dessen mehr Spaf3,
Lust und Freude, die Betonung der Neugier
und des spielerischen Elements, mehr Hei-
terkeit und Optimismus. Vielleicht sogar ein
bisschen Verriicktheit. Und: sich selbst die vol-
le Erlaubnis zu geben, Fehler zu machen, und
sie dariiber hinaus mit Anmut zuzugeben.

All dies kann man fiir sich entdecken
und zum Teil auch einiiben, indem man mit
dem Clownspiel experimentiert.

Die wesentlichen Gemeinsamkeiten von
Begleitung mit dem Clown - insbesondere
als »therapeutischer« Begleit-Clown, meist
als Klinik-Clown - und focusing-orientier-
ter Begleitung sind fiir mich folgende:

B dass der Clown alles annimmt, was ihm
in sich selbst, in der Welt und im Ge-
geniiber begegnet, ohne es als »richtig«
oder »falsch« zu bewerten.

B Fiir den Clown ist der Begriff der »Krank-
heit« bedeutungslos. Er geht selbstver-
standlich davon aus, dass das Gesunde,
Lebendige des Menschen »da drin« ist —
so wie Gendlin es formuliert hat. Mit die-
sem tritt er in Kontakt, ihm schenkt er sei-
ne freundliche, positive Aufmerksamkeit.

B Ein Clown arbeitet optimalerweise intu-
itiv, mit der »Resonanz« auf den ande-
ren Menschen und - nach Mdglichkeit
- einem passenden »Response«.

B Clownsarbeit ist »Beziehungsarbeit«.
Die positive Wirkung wird nicht nur
durch das Lachen erzeugt, sondern
auch durch die entspannte Nihe. Tat-
sachlich steigt der Oxytocinspiegel im
Speichel bei einem Clownbesuch mess-
bar an (Oxytocin ist das sogenannte
»Bindungshormon, das z.B. auch beim
Stillen erzeugt wird).

Es gibt aber auch ein paar wesentliche Un-
terschiede zwischen der Arbeitsweise des
Clowns und der des Focusing-Begleiters:

B Ein Clown begegnet dem Zuschauer
nicht auf Augenhéhe. Er stellt sich im
Status tiefer, damit sich sein Gegeniiber
iberlegen fithlen kann, und damit ent-
spannter. Er bewundert die Menschen
fiir alles Mogliche. Fir Kinder (und
demente Menschen) ist dies ein ganz
besonders erfreulicher Gesichtspunkt:
dass ein erwachsener Mensch noch na-
iver, unwissender und tollpatschiger ist
als sie selbst. Der Clown steht fiir alles
in uns, was schwach, verwirrt und hilf-
los ist oder auch lustvoll und manchmal
auch gemein - also fiir alles, was wir
héufig in uns ablehnen.

®m  Der Clown gibt Response, indem er stell-
vertretend fiir die Zuschauer (meist un-
angenehme) Gefiihle verkorpert. Wenn
er das auf treffende Weise tut, entsteht
ein Wiedererkennen. Amiisement und
Lachen geschieht, und dadurch entsteht
Abstand zum eigenen Leiden, also Frei-
raum. Denn der Clown stellt sich diesen
unangenehmen Gefiihlen, durchlebt
und durchleidet sie, offentlich und in
hoher Intensitit, ohne aber dabei seinen
Optimismus und seine grundlegende
Heiterkeit zu verlieren. Die Clownfi-
gur leidet, aber der Clownspieler ge-
nief3t es, das Leiden stellvertretend fiir
die Zuschauer zu verkorpern - und ihr
Lachen. Dadurch strahlt er tiefes Wohl-

THEMEN

Der Clown gibt
Response, indem
er stellvertretend
fUr die Zuschauer
Gefuhle verkdrpert.
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Das Spielen ist
Freiraum.

behagen aus. Die Zuschauer machen
korperlich die Erfahrung: »Ist doch alles
nicht so schlimm!«

B Ohnealso auszusprechen und anzuspre-
chen, was genau an Krankheit oder an-
derem Leidvollen vorhanden sein mag,
entsteht eine heilsame Wirkung.

Dafiir habe ich ein eindrucksvolles Beispiel
erlebt. Eine Teilnehmerin mit MS im Roll-
stuhl fasste ihren momentanen Eindruck am
Ende eines Clown-Workshops so zusam-
men: »Es ist komisch, aber ich fithle mich
gesund.«

Eine Zeit mit Clownspiel zu verbringen,
kann diesen Perspektivwechsel bewirken.
Auch deswegen, weil das Spielen selbst eine
gute Wirkung hat. Das Spielen ist Freiraum.
Es weckt die Lebensfreude — und Kreativitat,
Energie und Kraft werden freigesetzt.

Wie sieht so eine Clownvisite konkret
aus? Immer anders. Im besten Fall. Natiirlich
ergeben sich im Lauf der Jahre Eigenheiten,
Stirken, Lieblingsthemen, so dass kleine
Routinen oder gerne angenommene An-
gebote entstehen. Abgesehen davon gibt es
auch Standard-Requisiten wie Seifenblasen
und Ballons, die immer gute Tiir6finer sind.

Einige Beispiele

Wir stehen an der offenstehenden Tiir eines
13-Jahrigen, der gerade mit seinem Grof3va-
ter telefoniert und ihn instindig bittet, ihn
doch fiir eine Stunde zu besuchen. Mein
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Partner afft ihn mimisch nach - etwas, das
fir mich ein »no go« ist, weil potentiell
krankend. Der Junge aber erzdhlt seinem
Opa total begeistert: »Ey, Opa, da sind zwei
Clowns! Opa, die verarschen mich!!« Spiter
schieben wir einen Tisch an sein Bett und
pokern mit seinen Karten um seine Stiffig-
keiten (ohne viel Ahnung vom Pokerspiel zu
haben). Er strahlt vor Stolz, unser Spielleiter
und Gastgeber zu sein, und macht den Ein-
druck, als sei er innerlich um einen halben
Meter gewachsen.

Ein 16-jahriges Médchen liegt allein in ei-
nem Zimmer. Ich wiére eher nicht zu ihr ge-
gangen, weil wir sowieso nicht alle Kinder
an einem Nachmittag besuchen koénnen,
und diese Altersgruppe nicht unsere Kern-
klientel ist. Aber mein Clownpartner insis-
tiert. Und hat, wie so oft, die richtige Ein-
gebung. Wir linsen ins Zimmer und fragen
dann, ob wir reinkommen diirfen. (Das tun
wir immer.) Wir bekommen einen etwas er-
staunten Blick und ein gedehntes »Okaayhx.

Dann treten wir ein und stellen uns vor,
fragen das Midchen nach seinem Namen
und machen ein paar Komplimente. Zu ih-
rem Namen und dazu, wie viel Platz in ih-
rem Zimmer ist. Mein Clownpartner Rico
Rossi teilt den Raum nach der Linie auf dem
Linoleum des Fuf3bodens unter uns auf, gibt
sich aber die grofiere Hailfte. Das emport
mich natiirlich. Rico ist aber sehr galant (als
»italienischer« Clown) und tiberldsst mir so-



fort die grofiere Hilfte. Er erzéhlt mir, wie
sehr er mich bewundert. Ich bin beriihrt
und reiche ihm meine Hand zum Handkuss.
Als er sie kiissen will, ist es mir aber pein-
lich, ich ziehe sie zuriick. Rico betont sofort,
dass er sehr geduldig ist und dass er abwar-
ten kann. Zwischendurch haben wir beide
immer wieder Kontakt mit dem Madchen,
mit Blickkontakt oder auch mit verbalen
Kommentaren.

Jetzt finde ich das toll, dass Rico so ge-
duldig ist. So sollte ein echter Freund sein
- und das teile ich dem Médchen auch mit.
Ich reiche Rico nochmals die Hand, zoger-
lich, und diesmal ergreift er sie stiirmisch
und driickt einen feuchten Schmatzer drauf.
Darauf entspinnt sich eine Szene von Empo6-
rung: »zu schnell'« (meinerseits), Bedauern
und Entschuldigung (seinerseits), gerdusch-
vollem Sdubern der Hand usw. Das Ganze
wird nochmals geiibt, und dieses Mal klappt
es »anstidndig, ist aber trotzdem irgendwie
etwas schamvoll und mit Gekicher verbun-
den. Wir schenken unserer »Gastgeberin«
zum Schluss eine Ballonblume in ihrer Lieb-
lingsfarbe und verabschieden uns.

Im Riickblick erscheint es mir, als sei
diese Szene ein kleines »Lehrstiick« iiber
eine erste Anndherung an das andere Ge-
schlecht gewesen. Wir haben nichts davon
geplant, und das Midchen war sehr zuriick-
haltend, wir wissen also nicht genau, was sie
dariiber dachte. Und das ist oft so.

Manchmal bekommen wir beim nichs-
ten Besuch aber auch Feedback von einer
Schwester tiber eine deutliche Reaktion der
Kinder auf unseren Besuch. So zum Beispiel
bei einem 8-jéhrigen tiirkischen Jungen, mit
dem ich iber seine Tiirkeireisen plauderte.
Ich bewunderte unter anderem seinen Mut,
weil er erzahlte, wie er mit seinen Freunden
die frei herumlaufenden Pferde des Dorfes
ritt. Was fiir ein Abenteuer!

In der nachsten Woche erzihlte mir die
leitende Schwester, er habe auch ihr begeis-
tert von dem Urlaub erzahlt - ein Erlebnis,
das bis dahin wegen sehr schwieriger Fami-
lienverhéltnisse (der Vater war sehr plotzlich
verstorben) kein Thema gewesen war. Sie fand
ihn wie ausgewechselt, seine sonst dauerhafte
Bedriickung war fiir den Tag gewichen.

Auf einer chirurgischen Station machen wir
jedes Mal eine kleine »Show« fiir die Kin-
der, die schon aufstehen koénnen. Und fiir
ihre Eltern. Das ist immer herausfordernd,

weil es nicht so einfach ist, die verschiede-
nen Bediirfnisse, Interessen und Themen
so zusammenzufiuhren, dass es fur alle be-
friedigend wird. Umso »erhebender« ist es
dann, wenn es einigermaflen gelingt. Etwa
so: Wahrend ein kleines Kind noch gefit-
tert wird, singen wir vielleicht Lieder vom
Essen. Im Anschluss gibt's dann das »Lied
vom Popeln«, das die meisten Kinder witzig
und die meisten Miitter eklig finden. Wenn
es einer von uns hinbekommt, sich mehr zu
ekeln als die Mutter (mit echter Gdnsehaut,
guck!), dann ist es fiir alle lustig.

Wenn ein Kleiner einen tollen Spielzeug-
Trecker hat (Marke »John Deere«) und der
Vater eines anderen Kindes einen echten
»Fendt« (mein Partner kennt beide Mar-
ken) und wir uns dann ausmalen, dass wir
alle zusammen den Papa und die Familie auf
ihrem Hof besuchen und zusammen Tre-
cker fahren, dann ist das schon eine ganze
Geschichte.

Mein Partner tanzt gerne mal »Schwa-
nensee« (weil ich das nicht singen kann, sin-
ge ich dazu die Leitmotive von »Star Wars,
das fallt nicht immer auf). Diesmal gibt er
stattdessen den »Tanz des Treckers auf dem
Bauernhof«. Das sieht sehr komisch aus, ich
schaue angemessen serios, amiisiere mich
aber heimlich koniglich. Die musikalische
Untermalung in wilden Akkorden produ-
ziere ich wihrenddessen mit der Ukulele.

Ich habe einige offensichtlich positive
Effekte dieser Show beobachtet: Die Fami-
lien kommen aus ihren Zimmern heraus,
Eltern kommen mit anderen Eltern ins Ge-
sprach, die Kinder kommen in Bewegung
(wir spielen Werfen und Fangen mit langen
Ballons), manchmal wird gemeinsam ge-
sungen (ohne dass wir extra dazu animie-
ren). Oft wird gelacht, und es entstehen vol-
lig neue Themen, tiber die dann gesprochen
wird. Und die Schwestern haben in der Zeit
eine Verschnaufpause.

Was im Inneren der Menschen geschieht,
kann ich im Detail nicht wissen. Ich muss
darauf vertrauen, was ich in mir wahrneh-
me: ob es gut war oder weniger gut. Und
- ich kann es nicht gut »machen«. Stattdes-
sen versuche ich immer, mich »nach oben
hin« zu 6ftnen, mich in irgendeiner Form
als »Kanal« vorzustellen, um zu vertrauen,
dass zwischen uns hoffentlich irgendetwas
geschieht, flief3t, was die Menschen in jhrem
Inneren einen kleinen Schritt weitertragt.

THEMEN

Bettina Natho wird
auf der Internationa-
len Focusing Som-
merschule 2017 von
30.7. bis 3.8.2017
ein Seminar zum
Thema »Der clow-
neske Response«
anbieten.

BETTINA NATHO

Jokers Schule fur Clown,
Improvisation und Pantomime
22767 Hamburg
clownschule.jokers@gmail.com
www.jokers-clownschule-
hamburg.de
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Im Getriebe des Alltags halte ich inne. Ich wende mich mir selber zu. Hilfreich kann
dabei das SchlieBen der Augen sein. Mit einer Haltung der Offenheit und Neugierde

frage ich mich:

1. Was taucht gerade in mir auf? Was braucht jetzt meine Aufmerksamkeit und
Zuwendung? Ist es ein Geflhl, ein Schmerz oder sonst etwas, was jetzt ndher in
mein Gewahrsein geholt werden méchte? In welcher Qualitat tritt es mir entgegen?
Hat es eine Farbe, eine Form, einen Klang? Wo empfinde ich es momentan in
meinem Koérper am intensivsten? Wie macht es sich dort spurbar?

Welche Ausdehnung hat es dort?

2. Was auch immer auftaucht: Ich umarme es behutsam und fiirsorglich

und wende mich ihm liebevoll zu.

3. Ich suche einen guten Ort in meinem Kérper auf. Von dort schicke ich dem,

was auftauchte, meine innere wohlwollende Zuwendung und Warme.

4, Damit hulle ich sanft und freundlich das ein, was in mir zum Vorschein kam.
So lasse ich es sich von meiner Zuwendung und Wérme durchdringen, sodass es
sich transformieren oder auflésen lassen kann. Auf diese Weise kann ich das,

was auftauchte, hinter mir lassen.

Wenn ich diese Schritte mehrmals taglich gehe, verandert sich meine Haltung zu
meinem Inneren. Im Laufe von Wochen, Monaten und Jahren kann so Akzeptanz,

Ruhe und Frieden in mir wachsen und zunehmend Raum gewinnen.

MARIANNE FLEUTER
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Creative Writing meets Focusing

Tell 2: Moglichkeitsraume entdecken

B VON KARIN SCHWIND

rei-Raum. Ich mag dieses Wort; es hat

mich bereits am Anfang meiner Fo-
cusing-Ausbildung fasziniert: Frei-Raum
schaffen, den Baustellen im Leben einen gu-
ten Platz geben, Abstand gewinnen, wieder
atmen konnen. Das allein tut bereits gut.
Dabher schaffe ich neben dem Focusing auch
gerne mit Methoden des Creative Writing
Frei-Raum (wie in Heft 35 beschrieben),
schreibe mir mit Abendseiten die Seele
leicht und mit Morgenseiten den Kopf klar.
Doch es stecken noch weit mehr Moglich-
keiten in dieser Art des Schreibens: Ich kann
sie fiir Fragen der Lebensgestaltung und des
Selbstmanagements nutzen.

Voraussetzung fiir jegliche Form die-
ses Personalen Schreibens ist eine offene
Schreibhaltung. Wir miissen uns zu Beginn
freimachen von dem, was die Schule uns ge-
lehrt hat: erst denken, dann sagen oder auch
erst denken, dann schreiben. Nein, wir wollen
aus dem Bauch heraus schreiben, spontan
und ohne vorher tber das zu Schreibende
nachzudenken. Wir wollen drauflosschrei-
ben lernen, die Assoziationen wirklich
laufen lassen, mit dem Ziel, Neues und
Nichtgewusstes zu entdecken: Die Schreib-
didaktik kennt das so genannte Heuristische
Schreiben, das Schreiben um der Erkennt-
nis willen, das entdeckende Schreiben, wie
es zum Beispiel auch im TAE genutzt wird;
ein Schreiben, bei dem der oder die Schrei-
bende noch gar nicht weif3, was wahrend des
Schreibens entsteht.

Ich schaffe also zunichst eine offene
Schreibhaltung, indem ich die Teilnehmer
mit einem Schmunzeln einlade, ihren In-
neren Kritiker auf einen Spaziergang oder
ins Café nach nebenan zu schicken. Zu-
dem weise ich darauf hin, dass diese Art
des Schreibens ein privates Schreiben ist,
die Texte nicht gedacht sind fiir fremde

Leser, beurteilende Menschen oder gar fiir
die Offentlichkeit - sie dienen zunichst
ausschliefSlich der eigenen Erkenntnis, im
Sinne einer privaten, mentalen Spielwiese.
Da dieses Drauflosschreiben meist unge-
wohnt und wenig geiibt ist, beginne ich ger-
ne mit einem simplen Brainstorming, einer
Technik, die die meisten kennen. Mit ihr und
einem moglichst angenehmen Ausgangsthe-
ma schreiben wir uns warm und bauen letz-
te Hemmschwellen ab. Wir heif3en jede Idee
und jeden Gedanken willkommen.

Als Thema fiir unsere Focusing-Gruppe
wiahlen wir »Meine Lieblingsjahreszeit«.
Jetzt heifdt es fiinf Minuten lang schreiben,
schreiben, méglichst ohne Pause ... wenn
nichts kommt, das gerade geschriebene
Wort einfach wiederholen, weiterschreiben,
schreiben, schreiben ...

Beispiel einer Teilnehmerin
Frithling: Alles spriefit, griin, griin, griin,
Leben, Bliiten, neue Samen, Tulpenzwie-
beln, Frithjahrskur, ausmisten, aussortieren,
Leichtigkeit suchen, Sonne geniefien, Friih-
jahrskur, Obst und Salat, Smoothie, Last
ablegen, mag keine Biirden mehr tragen,
Friihlingsinspiration, neues Leben, endlose
Energie, ab nach Sydney, Darjeeling, Madei-
ra — okay, Venedig ist gebucht, immerhin,
Yoga, warum blof3 nicht téglich - ist doch
nicht so schwierig, friih, friih, Friihling ...
Die Schreibprozessforschung hat zehn
verschiedene Schreibstrategien herausge-
arbeitet — darunter gibt es das planende
Schreiben, das zerlegende Schreiben, das
Mehrversionenschreiben, aber eben auch
das Drauflosschreiben. Unabhingig davon,
ob es fir eigene Erkenntnisse oder fiir die
Entwicklung von Sach- und Fachthemen
genutzt wird, sollte die Schreibzeit begrenzt
werden, damit man sich weder festschreibt

Teil 1 dieses Artikels
erschien im Focu-
sing-Journal Nr. 35.

Den Inneren Kritiker
auf einen Spazier-
gang oder ins Café
schicken.
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noch thematisch verliert. Anschlieflend darf
der oder die Schreibende sich zuriickzuleh-
nen, das Geschriebene lesen - frei nach dem
Motto: »Schreiben heif3t, sich selber lesen!«

Mit dem Inhalt des Brainstormings
kann nun weitergearbeitet werden: zum Bei-
spiel einzelne Worte herausgreifen, ein Fo-
cusing dazu machen oder lyrische Kleintex-
te verfassen, um die sprachliche Kreativitat
zu entwickeln. Doch auf unserem Schreib-
weg heute ist es lediglich die Vorbereitung
auf die eigentliche Aufgabe. Beim zweiten
Schreibimpuls hilft bereits die Art der For-
mulierung des Satzanfanges, Frei-Raum
zu schaffen, den
Inneren Kritiker
zu umgehen und
Aspekte, die der
Innere Realist
denken konnte,
wie etwa Zeitfra-
gen, finanzielle
Ressourcen, Ver-
antwortung  fiir
andere, voruber-
gehend  Dbeiseite
zu lassen: Wenn
ich konnte, wie
ich wollte, wiirde
ich ...

Dieser Satz-
anfang darf nun
mehrere Male beendet werden. Es entsteht
eine Liste (Beispiel einer Teilnehmerin):

Wenn ich konnte, wie ich wollte, wiirde ich
- flieflend Italienisch sprechen

- einmal um die Welt reisen

- ein Haus kaufen

- mehr Sport treiben

- mich selbststindig machen

- fliegen wie ein Vogel

- endlich nach Malaysia reisen

- einen Hund anschaffen

- den Weltfrieden sichern

Nachdem die Liste fertig ist, konnen mit ei-
nem partnerschaftlichen Focusing entweder
die gesamte Liste oder einzelne, ausgewéhlte
Themen intensiver wahrgenommen werden.

Mit einer eher reflektierenden Art und
Weise lassen sich aber auch die Wiinsche in
A-, B- oder C-Wiinsche einteilen. A steht
dabei fir einen bereits konkret formulier-
ten Wunsch (Italienisch lernen), B steht
fir einen noch wenig prézise formulierten
Wunsch (mehr Sport treiben - welchen
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Sport, wann, wie oft ...?) und C fir einen
Wunsch, der unrealisierbar erscheint (flie-
gen wie ein Vogel).

Wihrend bei den A-Wiinschen im Sin-
ne eines Projektmanagements aus dem
Wunsch heraus Ziele und erste Schritte for-
muliert und geplant werden koénnen, lassen
sich B- und C-Wiinsche durch einen Focu-
singprozess genauer erspiiren und dadurch
prazisieren.

Ein Beispiel aus meiner fritheren
Berufspraxis

Ich arbeitete (im Rahmen der Sozialarbeit)
mit einer Frau, die massive Gewalterfah-
rungen erlebt hat. Eines der Langzeitziele,
das mit dem Jugendamt in einem Hilfeplan
erarbeitet worden war, lautete: die allein-
erziechende Mutter zweier pubertierender
So6hne zu stirken. Zunichst traute sich die-
se Mutter kaum, tiberhaupt einen Wunsch
aufzuschreiben. Es dauerte Minuten. Der
zweite Wunsch kam schon etwas schneller
und dann - dann floss es aus ihrem Stift aufs
Papier.

Unter anderem hatte sie den Wunsch
notiert: »Mit der Harley tiber die Route 66
fahren.« — Dies scheint zunichst ein sehr
realistischer und umsetzbarer Wunsch zu
sein. Doch die Mutter lebte von Hartz IV,
hatte weder Geld noch einen Motorrad-
fithrerschein, und ihre Krifte waren gering
- sodass dieses Ziel in weiter Ferne lag.
Dennoch wihlte sie genau dieses Thema fiir
die Weiterarbeit. Ich Iud sie ein, sich in das
Fahren auf der Route 66 einzufiithlen. Sofort
drehte sie den Stuhl, auf dem sie saf$, herum
und nutzte die Lehne wie einen Lenker. Sie
schloss die Augen und begann, vorsichtig zu
assoziieren. Folgende Worte kamen:

»Ich fithle den Wind in den Haarenc,
»Freiheit«, »Unabhéngigkeit«, »frischen
Wind um die Nase« ... Sie atmete tief durch.
In der Weiterarbeit wurde ihr deutlich,
dass sie nun endlich die von den Behorden
bereits genehmigte Ausbildung angehen
mochte, um {iber einen Berufsabschluss
und einem eigenen Einkommen wieder ein
Stiick Freiheit und Unabhingigkeit zu ge-
winnen. Dann schaute sie mich lange an.
SchlieSlich fragte sie: »Konnen wir nicht
auch einmal bei unseren wochentlichen
Treffen spazieren gehen, raus an die Luft?«
Aufgrund ihrer Gewalterfahrungen hatte sie
sich seither nicht mehr getraut, alleine spa-
zieren zu gehen, nun aber im Prozess einen
neuen Méglichkeitsraum entdeckt — das ge-



meinsame Rausgehen in die Natur wurde zu
einem hilfreichen Zwischenschritt.

Schreiben kann Therapie sein, schreibt
David Litsch. Der promovierter Psychologe
und Dozent an der Fachhochschule Bern,
Fachbereich Soziale Arbeit, befasst sich mit
umfangreichen »Untersuchungen und The-
orien zum therapeutischen Potenzial fiktio-
nalen Schreibens [...], insbesondere solche
aus der klinischen Erzéhlforschung [...], der
Forschung zum expressiven Schreiben [...]
und der psychotherapeutischen Bewegung
der Schreib- bzw. Poesietherapie [...]. Alle
drei Forschungsfelder werden darauthin un-
tersucht, welche Aussagen sie beziiglich der
therapeutischen Wirkfaktoren fiktionalen
Schreibens zulassen.«!

Schreiben kann aber auch im Zusam-
menhang mit Selbsttherapie, Selbstma-
nagement oder Beratung genutzt werden.
Dichter und Denker haben zu allen Zeiten
unterschiedliche Formen des Reflektieren-
den Schreibens fiir sich gepflegt, wie etwa
der Kirchenvater Augustinus (um 400),
Jean-Jacques Rousseau (1770), Annette
von Droste-Hiilshoff (1842) oder Chris-
ta Wolf (1976).2 Renate Haufimann und
Petra Rechenberg-Winter haben in ihrem
Buch »Alles, was in mir steckt« das »Sys-
temische Schreibwirk-Modell« vorgestellt,
ein Modell, in dem das Kreative Schreiben
im Hinblick auf die Starkung der eigenen
Selbstwirksamkeit systematisch und syste-
misch genutzt wird. Als Einsatzgebiet se-
hen die beiden Autorinnen nicht nur den
Bereich der Therapie und Beratung, son-
dern auch jenen der Personal- und Unter-
nehmensentwicklung.?

Doch zuriick zu unserer Focusing-Ar-
beitsgruppe. Wir freuen uns iiber unsere
Waunschlisten, lachen und scherzen, denn es
steckt in allen Listen ein enormes Potenzial.
Daher steigen wir ein ins partnerschaftli-
che Focusing. Eine Teilnehmerin kann sich
nicht fir einen ihrer Wiinsche entscheiden,
sondern wihlt ihre gesamte Liste fiir das Fo-
cusing. Hier Ausziige aus dem Prozess:

So vieles will leben, das Leben ist ein-
gesperrt — Lebendigkeit ist ein zentraler Be-
griff. Sie nimmt ihn nach innen, spiirt, ldsst
einen Felt Sense kommen.

Ein »warmes Ei« taucht in ihr auf - rot,
tiefrot — es wéchst und dehnt sich iiber den
gesamten Bauchraum aus, rechts das runde
Ende, links dehnt sich die Spitze des Eis tiber
den Korper hinaus aus und schaut in der
Nierengegend hinaus in die Welt.

Sie ldsst Themen, die das Ei begrenzen
wollen, kommen - ihr wird schlecht, die
Atmung flach, ein Gefiihl kurz vor dem
Erbrechen. Sie spiirt die Begrenzung der
Kreativitdt, die mangelnde Anerkennung
in zwei Bereichen, die Unterforderung im
Job. Zuwenig Spiel-Raum, das Beschnei-
den von Kreativitit und Leben im gesamten
Bildungsbereich. Gerne springt A immer
wieder in den Kopf - B lidt sie ein, ins kor-
perliche Spiiren zuriickzugehen, sich von
B’s Korper begrenzen zu lassen, Kérper von
Korper, den Druck der Begrenzung spiirbar
zu machen ... wihrend B die Vorstellung
hatte, dass sich A gegen die Begrenzung
wehren wiirde, geht A von der Yogahaltung
(das Kind) iiber in eine gemiitliche Embryo-
Haltung, schliefllich kommen Trénen {iber
das »Immer-miissen« — das Gemiitliche tut
gut, die Hdnde auf dem Riicken geben Halt
- langsam steht A auf, immer noch die Han-
de von B im Riicken, spiirt diesen Riickhalt.
Das Ei ist wieder da, steht nun ebenfalls
senkrecht in ihr, fillt den Korper aus und
dehnt sich bis zum Scheitelpunkt.

Nach dem Prozess will A zunichst nicht
schreiben, sondern malen - das Ei festhal-
ten, die verschiedenen Stadien des Eis. Da-
nach kommt dann doch noch ein Impuls fiir
ein flielendes Schreiben:

»Ich bin ganz fasziniert von diesem Ei.
Was fiir eine Kraft und Warme, wie sch666n.
Ja, aus dem Ei heraus arbeiten - es spiiren,
es pflegen und die Frage kldren, was will
da eigentlich noch werden. Ist es das grofie
Projekt, von dem ich traume? Dieses Ei ver-
wirklichen, diese Energie leben ... steckt sie
in all den einzelnen Dingen, die ich auf mei-
ne Liste geschrieben habe? Ist sie das {iber-
greifende, umfassende Etwas? Spannend!«

»Schreiben heif3t, sich selber lesen« ...
sich kennenlernen, sich auf die Spur kom-
men, iiber Wochen, Monate, Jahre. Wer
lange Tagebuch schreibt, entdeckt seine The-
men ...

Anmerkungen

1 Litsch, D. (2011): Schreiben als Therapie? Eine psy-
chologische Studie tiber das Heilsame in der literari-
schen Fiktion. Gief3en: Psychosozial-Verlag.

2 Werder, L.v.;; Schulte-Steinicke, B. (2008): Schreiben
von Tag zu Tag. Wie das Tagebuch zum kreativen
Begleiter wird. Handbuch fiir die Praxis. Mannheim:
Walter.

3 Renate Hauflmann und Petra Rechenberg-Winter
(2013): Alles, was in mir steckt. Kreatives Schreiben
im systemischen Kontext. Gottingen: Vandehoeck &
Ruprecht.
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»Schreiben heif3t,
sich selber lesen.«

KARIN SCHWIND M.A.
Dozentin, Autorin, Schreib-

coach, Focusing-Beraterin DAF

88045 Friedrichshafen

karin.schwind@schreibimpuls.
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Ausbildung in Focusing 2016-18

Seminar | ist als Einstiegsseminar (Ausnahme: Wiirzburg, Hannover, Heidelberg und Freiburg) vor-
gesehen. Danach kdnnen Sie entscheiden, ob Sie an den weiteren Seminaren der Ausbildung in
Focusing teilnehmen mochten. Diese finden in einer geschlossenen Gruppe statt und kénnen nur
gemeinsam gebucht werden.

Wenn Sie das Seminar | schon besucht haben, kénnen Sie Uberall in das Seminar |l einsteigen.
Viertagige Seminare werden manchmal auf zwei Wochenenden aufgeteilt (Teil A und Teil B).

Die Ausbildung in Focusing kann mit dem Zertifikat »Focusing-Begleiter/in DAF« abgeschlossen werden.
Ausbildungskosten: Die Ausbildung in Focusing umfasst 130 Ausbildungsstunden und kostet € 1.760.-.

Infos und Anmeldung auf unserer Website www.daf-focusing.de und bei den jeweiligen Seminarleiterinnen.
Alle Seminare der Ausbildung in Focusing werden von Focusing-Ausbilderinnen DAF (Seminare | bis IV/V) bzw.

Seminarleiterinnen DAF (Seminare | und Il) geleitet.

Bern Seminar I: Einstieg 04.11.-06.11.16 Fr10-So 17
Seminar II: 20.01.-22.01.17 Fr10-So 17
Seminar Il 17.03.-19.03.17 Fr10-So 17
Seminar IV: 05.05. - 07.05.17 Fr10-So 17
Seminar V: 30.06. - 02.07.17 Fr10-So 17

Anmeldung und Leitung: Alimut Hepper, Dipl.-Rhythmiklehrerin, Dipl. Kunsttherapeutin (ED),

Tanztherapeutin BTD, CH-2503 Biel, almut.hep@sunrise.ch, www.espace-raumfuerbewegung.ch

Marc Schmuziger, lic.phil., eidgen. anerkannter Psychotherapeut, CH-3011 Bern, Sternengésschen 5,

Tel. +41 (0)76 2231223, info@schmuziger.com, www.focusing-ausbildung.ch

Freiburg Seminar I: 17.11.-20.11.16 Do 18 - So 13
Seminar Il 26.01. -29.01.17 Do 18-So0 13
Seminar llI: 16.03. - 19.03.17 Do 18-So 13
Seminar IV: 28.04. - 01.05.17 Fr 18 - Mo 13
Seminar V: 24.05. - 28.05.17 Mi 18 - So 13
Seminar I: 12.10. -15.10.17 Do 18 -So 13
Seminar Il 30.11. - 03.12.17 Do 18-So0 13

Anmeldung und Leitung: Steffen Hieber, Dipl.-Psych., Psychologischer Psychotherapeut,
79098 Freiburg, Rathausgasse 50, Tel. 0761 4537620, Steffen.Hieber@t-online.de, www.Focusing-Freiburg.de

Furth Seminar I: Einstieg A:21.10. -22.10.17 B:18.11.-19.11.17 Sa10-So 18

Anmeldung und Leitung: Ulrike Boehm, Dipl.-Soz.-P&d., Heilpraktikerin fur Psychotherapie,
90762 Firth, Schwabacher StraBe 20, Tel. 0911 777230,
boehm_ulrike@t-online.de, www.praxisgemeinschaft-hopfenscheune.de

Hamburg Seminar I: Einstieg 26.01.-29.01.17 Do 19-So 13
Seminar I: Einstieg 23.08. - 26.03.17 Do 19-So 13
Seminar II: 27.04.-30.04.17 Do 19-So 13
Seminar llI: 22.06. - 25.06.17 Do 19-So 13
Seminar |V: 14.09. -17.09.17 Do 19-So0 13
Seminar V: 09.11.-12.11.17 Do 19-So 13

Anmeldung und Leitung: Frank O. Lippmann, Facharzt fiir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie,

22359 Hamburg, Wiesenhdéfen 3, Tel. 040 6034243, Fax: 040 61182803,

praxis@frank-lippmann.de, www.frank-lippmann.de

Hannover Seminar I: nur als 12.05. - 14.05.17 Fr 18 -So 14
Seminar I Block 15.06. - 18.06.17 Do 18 -So 14
Seminar lll: buchbar! 24.08. - 27.08.17 Do 18 -So 14
Seminar IV: 26.10. - 29.10.17 Do 18 - So 14
Seminar V: 23.11.-26.11.17 Do 18 -So 14

Leitung: Dr. Peter Lincoln, Tel. 05103 704080, info@lincoln-link.de
Anmeldung dber: Kirchréder Institut, Kirchroder Str. 46, 30559 Hannover, Tel. 0511 954980
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Heidelberg Seminar I: nur als 11.05. - 14.05.17 Do 19-So 17
(Ladenburg) Seminar |l Block 06.07 — 09.07.17 Do 19-So 17
Seminar lII: buchbar! 14.09. - 17.09.17 Do 19-So0 17
Seminar IV: 16.11. - 19.11.17 Do 19-So0 17

Anmeldung und Leitung: Hans Neidhardt, Dipl.-Psychologe, Psychotherapeut,
Rosenhofzentrum (Raum Heidelberg/Mannheim), Tel. 06201 186805,
info@hans-neidhardt.de, www.hans-neidhardt.de

Miinchen Seminar I: Einstieg A: 14.10.-16.10.16 B:11.11.-13.11.16 Fr18-So 13

(Oberhaching) Seminar |l A: 13.01.-15.01.17 B: 10.02. - 12.02.17 Fr18 - So 13
Seminar Il A: 17.03. - 19.03.17 B: 28.04. - 30.04.17 Fr18 -So 13
Seminar IV: A: 19.05. - 21.05.17 B: 23.06. - 25.06.17 Fr18 -So 13
Seminar I: Einstieg A: 13.10. - 15.10.17 B:10.11.-12.11.17 Fr18 - So 13
Anmeldung und Leitung: Martin Gottstein, Dipl.-Rel.-pad. (FH),
82041 Oberhaching, Auf dem Kyberg 50, Tel. 089 6252882,
Martin.Gottstein@t-online.de, www.praxis-am-kyberg.de

Miinster Seminar I: Einstieg A: 13.01. - 15.01.17 B: 27.01.-29.01.17 Fr19-So 13
Seminar |l: A: 10.08. - 12.03.17 B: 24.03. - 26.03.17 Fr19 -So 13
Seminar llI: A: 12.05. - 14.05.17 B: 26.05. - 28.05.17 Fr19 -So 13
Seminar IV: A: 01.09. - 03.09.17 B: 15.09. - 17.09.17 Fr19-So 13

Anmeldung und Leitung: Michael Helmkamp, Dipl.-Psychologe, Psychotherapeut,
49477 Ibbenbiren, In der Ostfeldmark 8 a, Tel. 05451 16884, mhelmkamp@t-online.de

Raum Seminar I: Einstieg 27.10.-30.10.16 Do 18 -So 13
Salzburg Seminar II: 19.01. -22.01.17 Do 18 - So 13
(Moorhof) Sem!nar Il 23.03. - 26.03.17 Do 18-So0 13
Seminar IV: 25.05. - 28.05.17 Do 18-So0 13
Seminar V: 14.09. -17.09.17 Do 18-So0 13
Seminar I: Einstieg 09.11.-12.11.17 Do 18 -So 13
Seminar I 25.01.-28.01.18 Do 18-So0 13
Seminar llI: 15.03. - 18.03.18 Do 18 - So 13
Seminar |V: 10.05. - 13.05.18 Do 18 - So 13
Seminar V: 27.09. - 30.09.18 Do 18-So 13

Anmeldung: DAF

Leitung: Dr. Johannes Wiltschko, Klinischer Psychologe, Psychotherapeut, Leiter des DAF,
johanneswiltschko@msn.com

Katrin Tom-Wiltschko, Dipl.-Soz.-Pad., Kinstlerin,
Anmeldung: Tel. 0049 (0)176 92315293, katrintom@web.de

Wiirzburg Seminar I: nur als 02.11.-06.11.16 Mi 19 - So 13
Seminar I Block 15.02. - 19.02.17 Mi 19 -So 13
Seminar lll: buchbar! 03.05. - 07.05.17 Mi19-So 13
Seminar IV: 05.07.-09.07.17 Mi 19 - So 13
Seminar I: nur als 08.11.-12.11.17 Mi 19 -So 13
Seminar Il Block 28.02. — 04.03.18 Mi 19 - So 13
Seminar lll: buchbar! 09.05. - 13.05.18 Mi 19 -So 13
Seminar |V: 04.07. - 08.07.18 Mi 19 - So 13

Anmeldung: DAF

Leitung: Klaus Renn, Psychotherapeut, Leiter des DAF,
97070 Wurzburg, LudwigstraBe 8a

Tel. 0931 416283, Fax: 0931 411368,
www.secret-friend.de, info@daf-focusing.de

Das Deutsche Ausbildungsinstitut fiir Focusing und Focusing-Therapie (DAF)
ist als Ausbildungsinstitut von der Psychotherapeutenkammer anerkannt.
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Die Weiterbildungen 2016-18

Detaillierte Informationen zu den Weiterbildungen: www.daf-focusing.de
Anmeldung fur alle Weiterbildungen: DAF, info@daf-focusing.de, Tel. +49 (0)931 416283

Weiterbildung in Focusing-Therapie: ESSENTIALS

Die verbalen Methoden der Focusing-Beratung und Focusing-Therapie

160 Seminarstunden

Salzburg und Freiburg: 6 dreitagige Seminare, 2.200.—- (6 Raten a € 366.-)

Wirzburg: 5 viertdgige Seminare, 2.200.- (5 Raten a € 440.-)

Abschlusszertifikat: »Focusing-Berater/in DAF«
Teilnahmevoraussetzung: Ausbildung in Focusing

Salzburg
(Moorhof)

Wiirzburg

Freiburg

Wiirzburg

Salzburg
(Moorhof)

Seminar [:
Seminar I
Seminar lll:

Seminar IV:

Seminar V:

Seminar VI:

Seminar [:
Seminar I
Seminar lll:

Seminar IV:

Seminar V:

Seminar [:
Seminar Il
Seminar lll:

Seminar IV:

Seminar V:

Seminar VI:

Seminar [:
Seminar I
Seminar llI:

Seminar |V:

Seminar V:

Seminar [:
Seminar I
Seminar lll:

29.09. - 02.10.16
24.11.-27.11.16
26.01.-29.01.17
06.04. - 09.04.17
22.06. -25.06.17
28.09.-01.10.17

16.11.-20.11.16
01.03. - 05.03.17
07.06. -11.06.17
13.09. -17.09.17
22.11.-26.11.17

21.09. -24.09.17
31.10.-04.11.17
18.01.-21.01.18
08.02. -11.02.18
19.04. -22.04.18
21.06. - 24.06.18

25.10.-29.10.17
14.03. -18.03.18
30.05. - 03.06.18
11.07.-15.07.18
26.09. - 30.09.18

01.03. - 04.03.18
07.06. -10.06.18
25.10.-28.10.18

Seminare IV-VI: 2019

Weiterbildung in Focusing-Therapie: KORPER
Die Einbeziehung kérperlicher Prozesse in die Focusing-Therapie

4 viertagige Seminare, 130 Seminarstunden
Seminargebulhren: 1.760.— (4 Raten a 440.-)
Teilnahmevoraussetzung: Weiterbildung Essentials

Heidelberg
(Ladenburg)

Weiterbildung in Focusing-Therapie: STRUKTUREN

Seminar [:

Seminar I
Seminar lll:
Seminar [V:

08.03. - 12.03.17
17.05. -21.05.17
05.07.-09.07.17
25.10.-29.10.17

jeweils Do 18 - So 13

jeweils Mi 19 - So 13

jeweils Do 18 — So 13
(Ausnahme Seminar Il: Di — Sa)

jeweils Mi 19 - So 13

jeweils Do 18 - So 13

jeweils Mi 19 — So 13 Uhr

Erkennen von und Arbeiten mit strukturgebundenen Prozessen

160 Seminarstunden

Wiirzburg und Hannover: 5 viertdgige Seminare, 2.200.—- (5 Raten a 440.-)

Salzburg: 6 dreitagige Seminare, 2.200.- (6 Raten a 366.-)
Teilnahmevoraussetzung: Weiterbildungen Essentials, Kérper
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Wiirzburg Seminar [: 23.11.-27.11.16 jeweils Mi 19 - So 13 Klaus Renn
Seminar Il 22.03. - 26.038.17
Seminar lll:  21.06. - 25.06.17
Seminar IV:  27.09.-01.10.17
SeminarV:  06.12.-10.12.17

Salzburg Seminar : 16.02. - 19.02.17 jeweils Do 18 — So 13 Dr. Johannes Wiltschko
(Moorhof) Seminar ll:  27.04. -30.04.17

Seminar lll: ~ 15.06. - 18.06.17

Seminar IV:  07.09. -10.09.17

SeminarV:  16.11.-19.11.17

Seminar VI:  11.01.-14.01.18

Hannover Seminar | 22.11.-26.11.17 jeweils Mi 18.30 — So 13 Dr. Johannes Wiltschko
(Springe) Seminarll:  07.02.-11.02.18

Seminar lll:  25.04. -29.04.18

Seminar IV:  27.06. - 01.07.18

SeminarV:  12.09.-16.09.18

Weiterbildung in Focusing-Therapie: TRAUM
Die focusingtherapeutische Arbeit mit TrAumen und kreativen Medien
2 viertagige Seminare, 65 Seminarstunden

Seminargeblhren: 880.— (2 Raten a 440.-)
Teilnahmevoraussetzung: Weiterbildung Essentials

Hannover Seminar : 22.038. -26.03.17 jeweils Mi 18.30 - So 13 Ulrike Boehm
(Springe) Seminar II: 12.07.-16.07.17
Freiburg Seminar 27.09.-01.10.17 jeweils Mi 18 — So 13 Ulrike Boehm

Seminar I 22.11.-26.11.17

Fiirth Seminar 24.01.-28.01.18 jeweils Mi 18 - So 13 Ulrike Boehm
Seminarll:  21.03.-25.03.18

Weiterbildung in Focusing-Therapie: INTEGRAL
Supervision, Integration und personlicher Stil

4 viertagige Seminare, 130 Seminarstunden

Seminargebihren: 1.760.—- (4 Raten a 440.-)

Abschlusszertifikat: »Focusing-Therapeut/in DAF«

Teilnahmevoraussetzungen: Weiterbildungen Essentials, Kérper, Traum, Strukturen

Wiirzburg Seminar 05.04. - 09.04.17 jeweils Mi 19 - So 13 Klaus Renn

Seminar ll:  31.05. - 04.06.17
Salzburg Seminar lll: ~ 11.10. -15.10.17 jeweils Mi 19 - So 13 Dr. Johannes Wiltschko
(Moorhof) Seminar IV:  06.12. - 10.12.17

Weiterbildung in Focusing-Therapie: TRAUMA
Focusingtherapeutisches Arbeiten mit posttraumatischen Belastungssituationen

3 viertagige Seminare, 96 Seminarstunden
Seminargebthren: 1.320.- (3 Raten a 440.-)
Teilnahmevoraussetzung: Weiterbildung Essentials

Wiirzburg Seminar : 21.09. - 25.09.16 jeweils Mi 19 — So 13 Uhr Sigrid Patzak und
Seminar II: 18.01. -22.01.17 Gisela Hohl
Seminar lll: ~ 10.05. - 14.05.17

Weiterbildung in TAE (Thinking at the Edge)
Denkend und splirend auf Entdeckungsreise gehen

4 viertdgige Seminare, 130 Seminarstunden
Seminargebuhren: 1760.— (4 Raten a 440.-)
Keine Teilnahmevoraussetzung

Wiirzburg Seminar I: 20.09. - 24.09.17 jeweils Mi 19 - So 13 Dr. Evelyn ProB
Seminarll:  01.11.-05.11.17
Seminar lll:  24.01.-28.01.18
Seminar IV:  07.03.-11.03.18
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Themenzentrierte Seminare 2016/17

Traume als Wegweiser — die geheimnisvolle Sprache des Unterbewussten. Ganzheitliches Traumaseminar

Stilfs 26.12. - 30.12.16 Mo 15 -Fr 13 Guido Moser, Focusing-Therapeut, Focusing-Seminarleiter
(Sudtirol) (DAF)
Anmeldung: guido.moser@tixcalinet.it, www.guidomoser.info

Enneagramm und Focusing (therapeutische Jahresgruppe)

Schwanberg 26.01.-29.01.17 Do 18 - So 13 Hans Neidhardt, Dipl.-Psych., Focusing-Ausbilder (DAF)
(Kitzingen) 30.03. - 02.04.17 Anmeldung: www.hans-neidhardt.de

04.05. - 07.05.17

29.06. - 02.07.17

Refilling: Der Korper weiB3, wie es richtig gewesen ware (Vertiefungsseminar)

Ladenburg 02.02. - 05.02.17 Do 19-So 13 Hans Neidhardt, Dipl.-Psych., Focusing-Ausbilder (DAF)
Anmeldung: www.hans-neidhardt.de

Ubergang - Ausblick. Seminar mit Tanz und Focusing

Fiirth 09.02. -12.02.17 Do 18-So0 13 Ulrike Boehm, Focusing-Ausbilderin (DAF),
Prof. Martina Sagmeister
Anmeldung: boehm_ulrike@t-online.de

Einfiihrung in Focusing - Focusing-Erlebnistag

Ladenburg 18.03.2017 Sa9-19 Hans Neidhardt, Dipl.-Psych., Focusing-Ausbilder (DAF)
Anmeldung: www.hans-neidhardt.de

Umbruch - Aufbruch - Neuanfang! Kreativ-Workshop mit Focusing flir Frauen

Ziilpich 27.04.-30.04.17 Do 19-So0 13 Bettina HOss, Kathinka Dettmer, Focusing-Seminarleiterinnen
(bei K&In) (DAF)
Anmeldung: www.frauenbildungshaus-zuelpich.de

Meine Traume - ein Seminar mit den Focusing-Traum-Fragen

Furth 12.05. - 14.05.17 Fr18 - So 13 Teilnahmevoraussetzung: Ausbildung in Focusing
Ulrike Boehm, Focusing-Ausbilderin (DAF)
Anmeldung: boehm_ulrike@t-online.de

Momente der inneren Veranderung begleiten: Einfiihrung in Focusing

Niederkleveez 16.11.-18.11.17 Do 16 —Sa 15.30  Sylvia Glatzer, Sozialékonomin, Therapeutin & Trainerin,
Focusing-Seminarleiterin (DAF), www.shen-praxis.de
Anmeldung: info@osterberginstitut.de (Kursnummer 7630)

Mein Weg zur stimmigen Stimme: Focusing und Schlaffhorst-Andersen

Fulda 30.11.-03.12.17 Do 18-So0 13 Kerstin Liesching, Atem-, Sprech- und Stimmlehrerin,
(Loheland) Focusing-Beraterin
Katrin Tom Wiltschko, Focusing-Therapeutin und Seminar-
leiterin (DAF)
Anmeldung: K.Kruger,
Freundeskreis.Schlaffhorst-Andersen@gmx.de
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36. Internationale Focusing Sommerschule

24. Juli bis 3. August 2017
im Humboldt-Haus bei Lindau am Bodensee

PROGRAMMVORSCHAU

1. Teil: 24. - 28.7.2017

1. Embodied Life: Meditation, Feldenkrais Movements and Embodied Inquiry
mit Russell Delman, Ubersetzung: Martin Beilich

2. Finde den Schliissel zu deinem inneren Schatz: Focusing und Marchen
mit Martin Gottstein

3. Das Vage wagen - Tanz des Augenblicks. Authentic Movement und Focusing
mit Alimut Hepper

4. Gendlins Denken begreifen: Mit Ubungen philosophieren — mit Philosophie iiben
mit Dr. Donata Schoeller

(offenes Seminar fir alle Interessierten)

5. Zwischentag: 29. 7. 2017

2. Teil: 30.7. - 3.8.2017

6. Die heilsame innere Beziehung (Seminar | der Ausbildung in Focusing)
mit Frank Lippmann

7. Die Essenzen, die mich und meine Arbeit ausmachen
mit Prof. Dr. Luise Reddemann

8. Der clownesce Response
mit Bettina Natho

9. Lasst uns das Neue annehmen und in Bewegung bringen mit Tanz, Focusing und Bewegung
mit Ulrike Boehm und Prof. Martina Sagmeister

Das vollstdndige Sommerschulprogramm finden Sie ab Mitte November 2016 auf der Website des DAF:
www.daf-focusing.de
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FOCUSING-BEGLEITER/IN (DAF)

Ulrike Abrams, Atem-, Sprech- und Stimmlehrerin, Rosengarten
Dr. Sabine Aydt, Lektorin und Trainerin, Wollersdorf
Julia Baader, Grundschulrektorin, Nirnberg
Heinrich Buddenberg, Dipl.-Theologe, Betriebswirt, Miinchen
Irina Hagedorn, Personal Coach, Kaarst
Marion Hofmeister, Rel.-Padagogin, Klinikseelsorgerin, Minchen
Ingrid Lachner, Grundschullehrerin, Georgensgmiind
Til Peter Noske, Sozialarbeiter, Berlin
Regina Novy, Osteopathin, Physiotherapeutin, Wien
Karin Opitz, Sparkassenbetriebswirtin, Veitsbronn
Jan Orlowski, Krankenpfleger, Berlin
Rita Riedl, Yogalehrerin, Heilpraktikerin fir Psychotherapie, Haspelmoor
Helene Romstdck, Systemischer Coach, Personalberaterin, Blrgstadt
Margret Seeler, Islamwissenschaftlerin, Konflikicoach, Hamburg
Anne Steinbach, Heilpraktikerin fir Psychotherapie, Minster
Sybille Terrahe, Heilpraktikerin, Hamburg

FOCUSING-BERATER/IN (DAF)

Dr. Kerstin Cyrus, Psychotherapeutin, Remscheid
Anne Heid, Dipl.-Sozialarbeiterin, Lebach
Nadine Meynen, Ergotherapeutin, Wirzburg
Cordula Ruwe, Dipl.-Sozialpadagogin, Greifswald
Michael Schneider, Dipl.-Sozialpadagoge, Wirzburg

FOCUSING-THERAPEUT/IN (DAF)

Beatrix Berthold, Heilpraktikerin fir Psychotherapie, Dornbirn
Stephanie Eichhorn, Dipl.-Péddagogin, Miinchen
Kerstin Geppert, Erzieherin, Konstanz
Margrit Matern, Dipl.-Psychologin, Flissen
Verena Vespermann, Psychotherapeutin, Kuchl
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Focusing in der Weliterbildung

fOr tiergestltzte Therapie

und Padagogik

B VON KERSTIN GEPPERT

Die hilfreichen therapeutischen
Effekte von Hunden im Hinblick
auf das Experiencing-Konzept
Vom Institut Wikkegaard in Danemark wur-
de ich eingeladen, als Focusing-Dozentin in
einer zweijahrigen Weiterbildung fir tier-
gestlitzte padagogische und therapeutische
Interventionen mitzuarbeiten. Die Weiter-
bildung richtet sich an Menschen, die in
ihren therapeutischen oder padagogischen
Berufen einen Hund zur Unterstiitzung ih-
rer Arbeit einsetzen und dazu eine fachliche
Qualifikation erlangen mdchten. Die Aus-
bildung eines eigenen Therapiehundes ist
Bestandteil dieser Weiterbildung.

Bei der Beschaftigung mit der Frage, ob
und inwieweit die korper- und erlebensbe-
zogene Arbeit im Focusing ein bereichern-
des Element dieser Ausbildung sein konnte,
gab es in mir ein gespiirtes eindeutiges »Ja«
in Verbindung mit ersten Gedankensplit-
tern. Noch weit entfernt von einem schliis-
sigen Konzept tauchte der Begriff »missing
link« auf, der bereits auf das Wesentliche
hindeutete: Durch das Kennenlernen und
Einbeziehen der Erlebensdimension Felt
Sense konnte sich fir die Teilnehmerln-
nen eine korperliche Wahrnehmungs- und
Erfahrungsmoglichkeit eroffnen, die sich
grundlegend auf Kommunikation und In-
teraktion mit ihrem Hund auswirkt, so die
Idee. Lebt der Hund doch auf einer Erle-
bens- und Seins-Ebene, die wie der Felt Sen-
se ohne Begriffe und Konzepte Eindriicke
wahrnimmt und verarbeitet.

Mehr noch, das grundsitzliche Ver-
stdndnis tiergestiitzter Interventionen kénn-
te sich vertiefen und erweitern, da durch
Focusing die Verbindung zwischen unserem

abstrakten, analytischen, digitalen Denken
und unserem nichtsprachlichen, korper-
lichen, analogen Spiiren entsteht. Theorie
und Praxis tiergestiitzter Arbeit wiirden auf
buchstéblich spiirbare Weise verkniipft, in-
dem die TeilnehmerInnen durch die focu-
sing-orientierte Bezugnahme auf ihren Kor-
per mit ihrer eigenen »tierischen«, sprich
intuitiv empfindenden Wahrnehmungsebe-
ne in Berithrung kdmen. Eine Anndherung
zwischen menschlichem und tierischem
Erleben konnte entstehen. Die sogenannten
Wirkfaktoren des Hundes und deren Aus-
wirkungen auf innere Prozesse beim Men-
schen konnten korperlich erlebt und vertieft
verstanden werden. Auch das »Lesen« des
tierischen Ausdrucksverhaltens konnte sich
verbessern und die Verstindigung zwischen
Hund und Mensch erleichtern. Dies hitte
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THEMEN

Der Hund kann den
Menschen darin
unterstutzen, die
Empfindungsebene
in sich zu finden,
auf der sich ein Felt
Sense ereignet

und sensibler zu
werden fUr die
korperlich vor sich

gehenden Prozesse.

wiinschenswerte Auswirkungen sowohl auf
die Ausbildung des Therapiehundes als auch
auf die therapeutische Arbeit mit ihm.

»Und die Praxis der TGI steht vor der
Aufgabe einer Ergianzung, ja, einer Entwick-
lung von pddagogischen und therapeutischen
Methoden, die Tiere ebenso wie Menschen
beachten und nicht nur die Gemeinsamkeiten
von Lebewesen in der Beziehung erfahrbar
werden lassen, sondern auch die Integration
von explizit kognitiven und impliziten Pro-
zessen in der Person fordern.« (Olbrich in
Olbrich, Otterstedt, 2003, S. 13f)

In diesem Zitat wird ein Bestreben in-
nerhalb der TGI (Tiergestiitzte Interventi-
onen) zum Ausdruck gebracht, das einem
grundsitzlichen Anliegen in der Focusing-
Therapie entspricht. Es wird nach Methoden
gesucht, die genau die Art von Integration
meint, die auch durch die Arbeit mit dem
Felt Sense angestrebt und ermdéglicht wird.
Im Experiencing-Konzept von Gendlin
ist das Bezugnehmen auf das unmittelbare
Erleben im momentanen Augenblick der
Ausgangspunkt fiir Personlichkeitswandel,
Entwicklung und therapeutische Aktivita-
ten. Es geht in erster Linie darum, mit dem
gegenwirtigen, noch nicht geformten Erle-
ben in Kontakt zu kommen, damit sich alles
darin spiirbar Werdende iiber das Fiihlen
und Wahrnehmen ausdriicken und sich in
den Lebensprozess integrieren kann. In der
Focusing-Theorie gehen wir davon aus, dass
noch nicht geformtes, nicht konzeptualisier-
tes Erleben in analoger, kérperlicher Form
existent, ansprechbar und wahrnehmbar ist.

Kann der Hund als »Meister der analo-
gen Kommunikation« das In-Berithrung-
Kommen und Wahrnehmen dieses noch
Ungeformten, Analogen im Mensch unter-
stiitzen?

Biophilie-Hypothese und carrying
forward

Die heilsame Wirkung der Natur (inklusive
der Tiere) wird hiufig mit der sogenannten
Biophilie-Hypothese erklért. Biophilie meint
die grundsitzliche Affinitit des Menschen
zu allem Lebendigen, sein Hervorgehen aus
der Natur und sein auf tiefen evolutiondren
Schichten existierendes Verbundensein mit
der Natur. In der mittlerweile hochtechni-
sierten, digitalisierten und virtuellen Welt
droht dieser Kontakt zu den tieferen Struk-
turen verlorenzugehen und einen Zustand
der Unverbundenheit hervorzurufen, mit
Auswirkungen auf die individuelle Gesund-
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heit, auf die Gesellschaft und riickwirkend
auf die Natur selbst.

»... sondern Tiere stirken und bereichern
das Geftige von Beziehungen zwischen der Per-
son und ihrer belebten Umgebung, und sie tra-
gen dazu bei, dass auch innerhalb der Person
eine Verbundenheit zwischen bewussten und
unbewussten, zwischen kognitiven und emo-
tionalen, zwischen implizit-erfahrungs-gelei-
teten und explizit-kontrollierenden Prozessen
verbessert wird. (Olbrich in a.a.0., S. 69)

»Wir verstehen die positiven Effekte von
Tieren in dem Sinne, dass Tiere Lebenssitu-
ationen vervollstindigen oder erginzen. Sie
tragen dazu bei, eine >evolutiondr bekannte«
Situation zu schaffen — und mit den vielen
so moglich werdenden manifesten Transakti-
onen geschieht ebenso wie in dem durch die
vorbewusste und bewusste Erfahrung ausge-
losten Erleben etwas Heilsames.« (Olbrich in
a.a.0,, S. 75f)

Diese Zitate beschreiben das Verbun-
densein alles Lebendigen und Prozesshaften,
das Parallelen aufweist zum focusing-spezi-
fischen Verstdndnis von Koérper und Situati-
on, Interaktion und »carrying forwards.

Die Biophilie-Hypothese besagt eben-
falls, dass die durch die Evolution grundge-
legte Affinitdt des Menschen zur Vielfalt der
Formen des Lebens nach wie vor biologisch
représentiert ist. Es wird von einer auf tiefe-
ren Schichten des Nervensystems bestehen-
den »archaischen Bereitschaft zur Wahrneh-
mung anderer Lebensprozesse« gesprochen,
was sich zum Beispiel durch Empathie,
Mitschwingen und Mitleiden mit anderem
Leben ausdriickt. Dies konnte die Fahigkeit
des Korpers zu antworten erklaren, die Basis
der focusing-orientierten Therapie.

Diese Annahme macht nachvollziehbar,
dass die Lebendigkeit des Hundes das Le-
bendige im Menschen in Schwingung brin-
gen kann. Indem der Hund auf der analogen
Ebene kommuniziert und interagiert, kann
er beim Menschen sozusagen eine Tiire in
Richtung dessen analogen inneren Wahr-
nehmens und Erlebens 6ffnen. Er kann den
Menschen darin unterstiitzen, die Empfin-
dungsebene in sich zu finden und wahrzu-
nehmen, auf der sich ein Felt Sense ereignet
und sensibler zu werden fiir die korperlich
vor sich gehenden Prozesse.

Begegnung von Hund und
Mensch in der Therapiesituation
In derjahrtausendealten Geschichte von Hund
und Mensch hat sich eine grofie Bezogenheit



des Hundes auf uns Menschen entwickelt. Die
grofle Nahe zwischen der Spezies Mensch und
der Spezies Hund erklért sich zudem damit,
dass der Hund von Natur aus ein ausgepragtes
Sozialverhalten besitzt, welches dem mensch-
lichen tiberraschend dhnlich ist. Mit seinem
feinen Gespiir fiir Stimmungen und mit seiner
Fahigkeit zu nonverbalem Ausdruck ist er uns
auf der Beziehungs- und Kommunikations-
ebene sogar ausgesprochen tiberlegen.

In einer hundegestiitzten Therapie
kommt der Therapiehund als ein artfrem-
des Dirittes in die Situation. Er »spricht eine
andere Sprache«, verdndert und gestaltet
die Situation und Interaktion geméaf seiner
Natur. Was ist es nun, das der Therapiehund
in die therapeutische Begegnungssituation
bringt, und wie wirkt dies auf die inneren
Prozesse des Menschen?

Der Hund représentiert das Nicht-
sprachliche, das Gesplirte im gegen-
wértigen Moment

Er lebt, spiirt und reagiert aus dem Hier und
Jetzt. Seine Aufmerksamkeit ist zu 100%
ausgerichtet auf das Gegenwirtige in jedem
Augenblick der Begegnung. Dadurch wird
er zur Kontaktbriicke fiir das eigene augen-
blickliche Erleben im gegenwiértigen Mo-
ment. Er erlebt analog und driickt sein Er-
leben unmittelbar korperlich aus. Er handelt
und verhilt sich aus einem mit sich und der
Interaktion verbundenen Sein heraus. Man
konnte sagen, er lebt aus seinem Felt Sense
fiir die Situation.

Der Hund lebt Authentizitat und
Kongruenz und strebt das Stimmige an
Indem er uns sein Ich-Sein vorlebt, 1adt er
auch uns bzw. unseren Lebensprozess in-
direkt zum »Ich sein« ein. Dadurch, dass er
lebendig ist und lebendig in der Situation
sein darf — also nicht nach erwiinschten und
unerwiinschten Verhaltensweisen hin ausge-
bildet ist —, ist so etwas wie die Erlaubnis im
Raum, dass auch wir lebendig sein diirfen.
Durch die dem Hund eigene Ausdruckskraft,
durch seine Natiirlichkeit und Verspieltheit,
fordert er uns implizit dazu auf, es ihm nach-
zutun. Diese natiirliche Freiheit des Hundes
regt in uns die analog spiirbare Sehnsucht
nach unserem eigenen Stimmigen an. Seine
Gegenwart lasst uns auf korperlicher Ebene
splren, wie sich ein daraus erwachsendes Le-
bensgefiihl anfiihlt. Da der Hund in Begeg-
nungssituationen vornehmlich den analogen
Anteil unserer Kommunikation wahrnimmt,

reagiert er augenblicklich auf alles Inkongru-
ente, nicht Stimmige in der Situation und in
uns. Er macht uns durch sein Verhalten da-
rauf aufmerksam und hilft uns bei der Ent-
wicklung von Stimmigkeit in uns und in der
Beziehung zu anderen.

Der Hund betont das Kérperliche,
Analoge in der Situation
Kontaktaufnahme, Begegnung und Dialog
mit dem Hund sind vorrangig korperlicher
Natur: streicheln, fiittern, lecken, wedeln,
springen, bellen, winseln, anstupsen, zu-
riickweichen ... Beriihren und beriihrt wer-
den mit allen Méglichkeiten fiir die korper-
orientierte Arbeit ist in der umfinglichen
Weise wie mit dem Hund mit dem Thera-
peuten nicht moglich. Die korperbetonte
Gegenwart des Hundes ldsst unseren Kérper
auf den Korper des Hundes antworten und
sensibilisiert uns fiir die eigenen Korper-
und Sinneswahrnehmungen. Wihrend wir
beim Streicheln die sensorischen Empfin-
dungen der Hinde wahrnehmen, erdffnet
sich die Moglichkeit, mit jenen Empfindun-
gen unserer inneren Welt in Beziehung zu
treten, die durch das Streicheln entstehen.
Wihrend des Raufens mit dem Hund kon-
nen wir sowohl seine gegenwirtige wie auch
unsere potenzielle Kraft und Dynamik erle-
ben. Im Kontakt mit dem Hund kann iiber
das Spiiren des eigenen Korperlichen der
Weg in Richtung des inneren Erlebens ge-
funden werden. Dabei tauchen in der Regel
genau die Themen auf, die im eigenen Leben
eine bedeutende Rolle spielen.

Der Hund ist mit seiner Fortsetzungs-
ordnung verbunden

Der Hund ist Ausdruck purer Lebendigkeit,
und in der Begegnung mit ihm gibt es eine
Resonanz seines Lebendigseins in uns. Dabei
koénnen wir sowohl Aspekte unseres Leben-
digseins in der Begegnung mit dem Hund
genieflen als auch Aspekte unseres Nicht-
Lebendigseins spiiren, wenn etwas stecken
geblieben, begrenzt, unfrei, nicht im Fluss
ist. Und wir konnen mit dem Lebendigsein-
Wollen in Kontakt kommen, koénnen bis-
lang unbewusste Wiinsche oder Bediirfnisse
wahrnehmen. Der analog kommunizierende
Hund ist im inneren Erleben des Menschen
»anwesend« und lasst Wiinsche und Bediirf-
nisse auf eine korperliche Weise erfahren, wie
dies mit einem digital kommunizierenden
Gegeniiber so nicht geschehen kénnte.

THEMEN

Der analog
kommunizierende
Hund ist im inneren
Erleben des Men-
schen »anwesend«
und lasst Wunsche
und Bedurfnisse
auf eine korperliche
Weise erfahren,

wie dies mit einem
digital kommunizie-
renden Gegenuber
so nicht geschehen
konnte.
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Wir missen uns
nicht standig
fragen, ob wir
einen vernunftigen
Eindruck machen
und was der Hund
wohl Uber uns
denkt, denn vor ihm
mussen wir nichts
darstellen und wir
brauchen nichts zu
verbergen.

Der Hund schafft Freiraum, indem wir
unser Sein in seinem Sein erkennen

und erfahren kénnen

Es ist direkt erlebbar, dass Hunde mensch-
liches Befinden und Gefithle aufnehmen
und darauf reagieren. Das ldsst schlussfol-
gern, dass der Hund immer auch etwas von
uns ausdrickt, dass sich etwas von uns in
der Begegnung mit ihm inszeniert, etwas
Implizites von uns sichtbar wird. Da es in
der Symbolisierung durch den Hund sicht-
bar wird, besteht ein hilfreicher, schiitzen-
der Abstand, der besonders wichtig ist, um
unbewusste, verdringte oder ungeliebte
Aspekte der eigenen Personlichkeit bemer-
ken zu kénnen. Mit dem durch den Hund
entstehenden inneren Freiraum kann das
Sich-selbst-Begegnen unterstiitzt werden
und konnen innere Prozesse angeregt wer-
den. Indem wir dem Befinden und Verhal-
ten des Hundes Aufmerksamkeit schenken
und seinen nonverbalen Ausdruck in sei-
ner Gefiihlsbedeutung zu erfassen versu-
chen, konnen wir mit entsprechenden An-
teilen unserer eigenen innerpsychischen
Welt in Berithrung kommen. Diese eigenen
Seelenanteile konnen {iber den Hund nach-
empfunden werden, in verdnderter Weise
bewertet und wieder mit uns selbst in Be-
ziehung gebracht werden.

Der Hund férdert die Achtsamkeit fiir
die Sprache des Kérpers und des

Felt Sense

»Bei Interaktionen mit Tieren ist der Mensch
iiberwiegend auf eine intuitive, weniger auf
eine kognitive Einschdtzung des Gegeniibers
angewiesen. Durch den Umgang mit einem
Tier und den Aufbau einer Beziehung zu
diesem werden solche erfahrungsgeleiteten
Prozesse notwendigerweise automatisch trai-
niert.« (Andrea Beetz in a.a.0., S. 81)

Der Hund kommuniziert, reagiert und
verhalt sich anders, als ein Mensch dies tut.
Um mit ihm vertraut zu werden und um
zu verstehen, was er uns sagen bzw. zeigen
mochte, sind wir auf das Deuten und Inter-
pretieren seiner Korpersprache und seines
Verhaltens angewiesen. Da uns dies art-
fremd ist, miissen wir uns auf etwas Frem-
des einlassen, unsere Aufmerksamkeit ver-
feinern fiir die vielen Ausdruckssignale und
Zeichen des Hundes, die wir zunichst ein-
mal nicht unbedingt verstehen, ganz dhnlich
wie wenn wir mit der unklaren und »anders-
sprachlichen« Erscheinungsform eines Felt
Sense in Berithrung kommen.
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Damit wir die Vermenschlichung des
Hundes so gering wie moglich halten und
dem, was er uns mitteilen mochte, so nah
wie moglich kommen, hilft uns die innere
Haltung des Nicht-Wissens, die wir auch in
der Arbeit mit der Sprache unseres Korpers
brauchen. Die Kommunikation mit dem
Hund fordert und fordert unsere Offenheit,
unsere Aufmerksamkeit und das Verstehen-
wollen des Unbekannten, Unverstandlichen
- Voraussetzungen, die wir auch brauchen,
wenn wir die undeutlichen, vagen und zu-
erst einmal unverstindlichen Empfindun-
gen eines Felt Sense erforschen und verste-
hen wollen.

Der Hund représentiert wichtige Aspek-
te der klientenzentrierten Grundhaltung
Der Hund verhilt sich stets im Einklang mit
seinem momentanen Empfinden. Er geht
offen und absichtslos in die therapeutische
Begegnung. Er interessiert sich fiir uns, hat
keine Konzepte von uns, will uns nicht ver-
andern und begegnet uns unvoreingenom-
men. Er hat keine Erwartungen an uns und
nimmt uns bedingungslos mit all unseren
Unzuldnglichkeiten an. Er hat weder Plan
noch Ziel fiir die Therapiestunde, sondern
lasst sich freundlich und neugierig auf das
ein, was entsteht.

Wir kénnen dem Hund alles von uns
anvertrauen, ohne Angst vor seinem Urteil
haben zu miissen. Wir fithlen uns von ihm
verstanden und nicht allein. Da ist jemand
an unserer Seite, der sowohl das Schéne mit
uns teilt als auch das Schwierige mit uns
tragt und uns Trost spendet. Im Zweifels-
fall ist er auch wehrhafter Beschiitzer oder
Unterstiitzer gegeniiber Bedrohlichem im
Inneren und im Auflen.

Die nachweisliche Oxytocin-Ausschiit-
tung durch die Gegenwart des Hundes
schafft das héufig zitierte Vertrauen in der
therapeutischen Situation und férdert damit
die Bereitschaft, sich zu o0fflnen. Nach aufSen
zum Therapeuten sowie nach innen in Rich-
tung des eigenen inneren Erlebens entsteht
ein groflerer emotionaler und Beziehungs-
freiraum, als wir ihn in der Begegnung mit
einem Mensch erleben kénnen. Wir miissen
uns nicht stdndig fragen, ob wir einen ver-
niinftigen Eindruck machen und was der
Hund wohl iber uns denkt, denn vor ihm
miissen wir nichts darstellen und wir brau-
chen nichts zu verbergen.

Der Therapiehund sieht und erwartet
das Gute im Menschen, so dass auch wir



dieses Gute leichter in uns finden kénnen.
Der wohlwollende, freundliche Blick des
Hundes auf uns kann dazu beitragen, dass
wir uns selbst freundlicher zu betrachten be-
ginnen und dass wir uns selbst liebenswerter
fithlen kénnen.

Der Therapiehund ist ebenso wie wir
Menschen als Individuum mit eigener Per-
sonlichkeit in der therapeutischen Situation
prasent. Im Unterschied zum Therapeuten
bringt er jedoch seine eigenen Wiinsche und
Bediirfnisse aktiv ein und driickt seine Be-
findlichkeit unmittelbar aus. Er zogert nicht,
sich uns zuzumuten, uns zu zeigen, was ihm
gefillt oder uns gegebenenfalls zu frustrie-
ren. Dadurch erweitert sich nicht nur der
Erfahrungsraum, es o6ffnet sich zudem ein
Deutungs- und Interpretationsspielraum,
in dem der Hund sich als Projektionsflache
und Ubertragungsobjekt anbietet.

Dariiber hinaus bringt der Hund durch
seine raubtierhaften, wehrhaften Anteile et-
was in die Therapiesituation ein, das dem um
Freundlichkeit und Wertschitzung bemiih-
ten Therapeuten nicht zur Verfiigung steht.
Es kommt etwas Wildes, Vitales, Kraftvolles,
potentiell durchaus Gefihrliches in die Situ-
ation, das eine vollkommen andere Bezie-
hungsdynamik entstehen ldsst und andere
Personlichkeitsanteile in uns anspricht, z.B.
wenn der Hund laut bellt und uns seine kréf-
tigen Zdhne zeigt. Somit kdnnen wir unsere
Angste ebenso wie das Kraftvolle und Vitale
auch in uns deutlicher wahrnehmen. Uber
den Hund kénnen wir sowohl an unseren
Angsten arbeiten, wie wir uns andererseits
durch ihn ermutigt fithlen kénnen, unsere
eigenen kraftvollen, aggressiven Anteile ad-
dquat zum Ausdruck zu bringen oder in der
Begegnung mit dem Hund damit vertraut zu
werden und damit zu experimentieren.

Echte Begegnungen erméglichen
Das zentrale Element hundegestiitzter The-
rapie liegt darin, das unmittelbare Gesche-
hen in der Begegnung zwischen Mensch und
Hund in seiner individuellen Bedeutung fiir
den Mensch wahrnehmbar werden zu lassen
und therapeutisch aufzugreifen.

Damit die vielgelobten »Wirkfaktoren«
des Hundes in der therapeutischen Situati-
on heilsame innere Prozesse anregen kon-
nen, ist es unabdingbar, dass der Hund sich
natiirlich und frei in der Therapiesituation
verhalten darf und nicht auf stereotype Ver-
haltensweisen hin trainiert oder ausgebildet
ist. Nur wenn er als lebendiges, schwin-

gungsfihiges Gegeniiber am Therapiepro-
zess teilnehmen darf, kann der gewiinschte
Erlebens- und Erfahrungsraum entstehen.
Von ebensolcher Bedeutung ist die fachli-
che Ausrichtung des Therapeuten, denn sie
bestimmt letztlich, ob inneres Erleben in
den Fokus der Aufmerksamkeit riickt. Der
Therapeut muss das Explorieren der Zu-
sammenhdnge zwischen dem Verhalten des
Hundes und dem Erleben des Klienten anre-
gen, damit Selbstwahrnehmung und Selbst-
akzeptanz sich weiter entwickeln konnen
und der Mensch immer lebendiger, authen-
tischer und vollstindiger werden kann. Die-
se Voraussetzungen bestimmen letztlich, ob
es zu einer echten Begegnung kommt, in der
das gesamte Potenzial eines Therapiehundes
zur Entfaltung kommt.

»Wenn eine Person in der analogen Kom-
munikation — mit Menschen ebenso wie mit
Tieren - ihr tieferes Erleben ebenso wie ihre
Kognitionen ausdriicken kann, wenn sie
dariiber hinaus positive ebenso wie negativ
bewertete Teile von sich ... mitteilen kann,
dann steht ihr die Moglichkeit offen, an gro-
fSere Bereiche ihrer inneren Realitit heranzu-
kommen, als dies einer nur digital kommu-
nizierenden Person maoglich ist.« (Olbrich in
a.a.0,, S. 86f)

Focusing-orientierte
Prozessbegleitung bietet
sich im Rahmen hun-
degestiitzter Padagogik
und Therapie besonders
an, da es in der Arbeit
mit dem Felt Sense ge-
nau darum geht, uns
auf das analoge, kor-
perlich Spiurbare in uns
zu beziehen, das der
Hund par excellence
verkorpert und ins Spiel
bringt. Durch die Wech-
selwirkung  zwischen
den Wirkfaktoren des
Hundes und der Bezug-
nahme auf den Felt Sense
kann so ein Synergie-

Effekt entstehen und genutzt werden, der
integrierende intra- und interpsychische
Entwicklungsprozesse begiinstigt.
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Voraussichtlich
Ende 2016 er-
scheint im
Schattauer-Verlag
das Buch »Hunde-
gestutzte Psycho-
therapie« von Gerd
Ganser mit aus-
fuhrlicher Theorie
und Praxis hunde-
gestutzter Psycho-
therapie. Der Autor
betreibt ein Fachfo-
rum zum Austausch
Uber die Einbin-
dung eines Thera-
piehundes in die
psychotherapeuti-
sche Praxis (www.
hundegestuetzte-
psychotherapie.de).
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THEMEN

Uber Russell Delman und
»he Embodied Life«

® MARTIN BEILICH

Russell Delman
wird »Embodied
Life« auf der Inter-
nationalen Focusing
Sommerschule
2017 vorstellen.
Martin Beilich,
selbst Embodied-
Life-Trainer und
erfahrener Live-
Ubersetzer von
Russell Delman, hat
die folgenden Infor-
mationen zusam-
mengestellt.

RUSSELL DELMAN

D ie Haupteinfliisse von Russell Delmans
»Embodied Life« kommen aus iiber
vierzig Jahren Zen-Meditation, der engen
Beziehung zu Moshe Feldenkrais und Eu-
gene Gendlin und der Ausbildung bei ihnen
sowie seinem erfiillten Familienleben.

Der Begriff "Embodiment« bezieht sich
auf die Erfahrung der Ganzheit. Das bedeu-
tet die Integration von Geist/Kdrper/Spirit,
die folgende zwei Aspekte enthilt: Prisenz/
Gegenwartigkeit (die Verbindung von Selbst
und Welt im gegenwirtigen Moment) und
Integritdt (Authentizitdt, Aufrichtigkeit und
Selbstverantwortung). Der Korper wird als
Vehikel betrachtet, durch den wir unser
Menschsein und unsere Beziehung zum Le-
ben erforschen und erfahren kénnen.

Warum die Betonung der korperlichen
Erfahrung? Russell schreibt: »Unser Kor-
per lebt im aktuellen Moment, zu einer be-
stimmten Zeit und an einem bestimmten
Ort, wohingegen unser bewusster Geist nur
manchmal mit diesem lebendigen Moment

begann als Psychologiestudent mit einer Gestalt-Ausbildung und mit
der Ausbildung zum Yogalehrer. 1975 nahm er an der ersten Ausbil-
dung teil, die Moshe Feldenkrais in den USA durchfihrte.

1984 wurde Russell einer der ersten autorisierten Feldenkrais-Lehrer
der Welt. Zusammen mit seiner Frau Linda — ebenfalls Feldenkrais-
Lehrerin — rief er das Feldenkrais-India-Projekt ins Leben. In Kalkut-
ta unterstitzten beide den Orden der Barmherzigen Bruder in der
Arbeit mit gehirngeschadigten Kindern. Mehrere private Treffen mit
Mutter Theresa beeinflussten sie tief.

Die wahrscheinlich starksten Einflisse in Russells Leben sind seine
Uber dreiBigjahrige Beziehung mit Linda und das Abenteuer des Va-
terseins fur seine Tochter Lily.
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verbunden ist. Die Tatsache, dass der Korper
immer prasent und gegenwdrtig ist, kann
eine grofle Hilfe sein. Unsere physischen
Empfindungen koénnen wie ein Magnet fiir
den gegenwirtigen Moment wirken. Wahre
Zufriedenheit kann nur im Jetzt existieren,
in der bewussten Lebendigkeit im Hier und
Jetzt.«

Die Embodied-Life-Trainings

Die Intention dieser Trainingsprogramme
ist, sich durch das Bewusstwerden unseres
menschlichen Potenzials von einschranken-
den Gewohnheiten und Glaubenssitzen zu
befreien.

Die drei Hauptkomponenten aller Se-
minare sind Embodied-Meditation, Felden-
krais-Bewegungslektionen und begleitetes
Erforschen (guided inquiry). Alle drei griin-
den darauf, Prisenz und Neugier in den le-
bendigen Moment zu bringen.
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1. Embodied Meditation griindet auf Of-
fenheit und Freundlichkeit im gegen-
wartigen Kontakt mit den kontinuier-
lich entstehenden Gedanken, Gefiithlen
und Empfindungen.

2. Bewegungslektionen nach Feldenkrais
16sen - vor dem Hintergrund neurolo-
gischer Erkenntnisse — sowohl ineffek-
tive Gewohnheitsmuster des Stehens,
Sitzens, Gehens und Atmens als auch
unbewusste,  stress-assoziierte = Ver-
krampfungen.

3. Im Begleiteten Erforschen studieren
wir unsere physischen und geistigen
Gewohnheiten,  Glaubensstrukturen
und Beziehungs- und Kommunikati-
onsmuster. Mit Hilfe von Vortrigen,
interaktiven Experimenten, Spielen und
dem tiefen Horchen auf die Weisheit
unseres Korpers kénnen wir uns von
ineffektiven ~Verhaltensmustern und
unzureichenden Strukturen von Iden-
titdt und Selbst befreien. Offenheit und
Prisenz allem entgegenzubringen, was
auftaucht, ist der Schliissel.

Geschichten - fliegende Lichter

Anhand erlebter Geschichten werden konkrete Beispiele erortert, wie man mit
den Techniken des Focusing und mit hypnosystemischen Ansétzen arbeiten
kann, und es wird auch der theoretische Hintergrund mitgeliefert.

Die unterhaltsamen Geschichten kann man sowohl autonom als auch
wie einen Fortsetzungsroman mit zusammenhangender Handlung lesen.
Anhand der verschiedenen Situationen gibt es im theoretischen Teil Ubun-
gen zu Coaching, Supervision und anderen Therapiesituationen.

Wie kann Focusing in verschiedenen Lebenslagen konkret bei Selbst-
hilfe oder Therapie angewandt werden? AuBerdem werden verschiedene
therapeutische Anséatze vorgestellt, die mit Focusing sehr verwandt sind,
wie beispielsweise die Traumaarbeit nach Luise Reddemann, der hypno-
systemische Ansatz von Gunther Schmidt oder die Bedeutung von Trau-
men nach Eugene Gendlin. Die allen vorgestellten Methoden gemeinsame
Grundhaltung ist das personzentrierte Weltbild des Carl Rogers, wo

Russell Delman

»Alle Methoden, die mich interessierten, ha-
ben sich dem gleichen Thema von verschiede-
nen Seiten angendhert: Wie kann der Mensch
sich von der falschen Konditionierung durch
die Vergangenheit losen und lernen, dem
Leben in der Frische des gegenwirtigen Mo-
ments zu begegnen?

Die grundlegende Einsicht ist, dass das
Entwickeln der Fihigkeit zu Prisenz der
Schliissel zu Erkenntnis und Freiheit ist. Diese
Einsicht hat sich iiber die Jahre nicht verdin-
dert, sondern vertieft und erweitert. Dariiber
bin ich sehr gliicklich und dankbar.

Die Embodied Life-Schule ist eine der vie-
len kleinen Gruppen von Menschen auf un-
serem Planeten, die sich der Verwirklichung
von Liebe, Weisheit und Freiheit als Richtung
der menschlichen Evolution hingeben.«

(Quelle: www.russelldelman.com)

zwischenmenschliche Beziehung das Wichtigste ist.

GUIDO MOSER ist personzentrierter Berater und Focusing-Therapeut und Psychotherapeut (HP),
Seminarleiter in Kooperation mit dem DAF. Er ist Trainer fir Bones for Life und Feldenkrais-Practitio-
ner, Ausbildung und Weiterbildung bei Luise Reddemann in PITT.

www.guidomoser.info
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Logo des World Listening
Project (WLP)
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Richtlinien fur einen Welt-Zuhor-Tag

Wer hat den World Listening Day
erfunden?

Ins Leben gerufen wurde der World Liste-
ning Day von der Non-Profit-Organisation
World Listening Project (WLP) und der Mid-
west Society for Acoustic Ecology (MSAE)
im Jahre 2010. Beide Organisationen und
ihr Dachverband, die American Society for
Acoustic Ecology (ASAE), haben sich die
Erforschung und das Verstéandnis der Natur
und der menschlichen Kultur durch Zuhéren
und Erstellen von AuBenaufnahmen (engl.
field recordings) im Rahmen des World
Soundscape Project auf die Fahnen ge-
schrieben.

Fur den World Day of Listening am
21.10.2016 hat Ulla Ohse die »Richtlinien«
Ubersetzt und dem Focusing-Journal zur
Verfiigung gestellt. Mittlerweile haben sich
Gruppen in vielen Landern gebildet. Nahe-
res auf www.facebook.com/groups/World-
listening/permalink/1269620226404557/.

*kk

Viele von uns verbringen ganze Tage, Wo-
chen, Jahre, oder sogar ein ganzes Leben,
ohne dass man uns wirklich zuhért. Wenn
wir dann erfahren, wie es ist, sowohl zuzu-
horen als auch jemanden zu haben, der uns
zuhort, erleben wir das wie ein fundamenta-
les Menschenrecht.

Wir glauben, dass die Welt ein besse-
rer Ort wéare, wenn wir das Zuhéren mehr
schéatzen wirden. Zuhoéren heiBt wahrzu-
nehmen, wie eine andere Person kdmpft,
ohne das Gesagte irgendwie zu verdrehen
oder eine Losung finden zu wollen oder zu
diskutieren oder die eigene Meinung hinzu-
zuftigen. Jemandem wirklich zuzuhéren, er-
laubt es derjenigen/demijenigen, sich selbst
besser zu verstehen, und das wiederum
erdffnet oft ganz neue Mdglichkeiten.

Ein Welt-Zuhor-Tag ist das Ergebnis der
Zusammenarbeit von vielen Zuhorern auf
der ganzen Welt, die die unterschiedlichsten
Traditionen und Herangehensweisen, oder
auch gar keine, reprasentieren. Wir werben
nicht fir eine bestimmte Lehre, eine politi-
sche oder religidse Sichtweise. Wir forcieren
kein bestimmtes Ergebnis, und wir vermark-
ten kein bestimmtes Produkt.
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Wie wir zuhoéren

Diese Richtlinien sind hauptséachlich dafiir
gedacht, im &éffentlichen Raum und auf
StraBen zuzuhoren, kdnnen aber flir andere
Veranstaltungsorte oder Modelle angepasst
werden. Wenn ihr im Zuhéren nicht aus-
gebildet seid, dann méchten wir anregen,
dass ihr vor dem Welt-Zuhor-Tag vor Ort
einen Ubungstag abhaltet. Zuhdren ist nicht
schwer, will aber gelernt sein.

Was wir nicht tun: Wir geben keine Rat-
schlage, wir ergreifen nicht Partei, wir dis-
kutieren nicht, wir beurteilen nicht, und wir
interpretieren auch nicht.

Zuhoren ist ein aktiver Prozess, bei dem wir:

® unsere Aufmerksamkeit nach innen
richten, langsamer werden und uns von
jeglichem Anliegen frei machen.

e unsere Aufmerksamkeit ganz der Per-
son zuwenden, die spricht, und sie
herzlich und mit Interesse anschauen.

* normalerweise so lange still sind, wie
die Person benétigt, um wirklich das
zu finden, was sie sagen méchte. (Wi-
derstehe der Versuchung, die Stille
irgendwie flllen zu missen oder Fragen
zu stellen. Es ist okay, der Stille zuzu-
héren.)

e der Person oft spiegeln, was sie gesagt
hat, und dabei nahe an ihren Worten
bleiben, vor allem wenn es wichtige,
geflhlsbetonte Worte sind.

e die wichtigsten Punkte und die Geflhle
des Gesagten mit eigenen Worten wie-
dergeben.

e der Person sagen, wie wir das Gesagte
verstanden haben, um zu priifen, ob es
stimmt, und um der Person die Még-
lichkeit zu geben, uns zu korrigieren.

® gelegentlich eine Frage stellen, um
etwas zu klaren. Aber wir sind nicht
verantwortlich flir das, was passiert,
und es ist nicht unsere Aufgabe, ein
bestimmtes Ergebnis herbeizufiihren.

e versuchen, der Person unvoreingenom-
men entgegenzutreten. Wenn wir etwas
missverstehen, entschuldigen wir uns,
gehen zuriick zu ihrer Erzdhlung, und
bertcksichtigen die Korrektur.

°* mit offenem Herzen bei der Person sind.



Wenn jemand etwas sagt, bei dem du
anderer Meinung bist, versuche ehrlich
zuzuhoéren, um zu verstehen, wie es fir
diese Person ist, was ihre Sichtweise flr sie
bedeutet. Es ist nicht deine Aufgabe, jeman-
den von etwas zu Uberzeugen. Wiirdige die
Uberzeugung der anderen Person. Spater
erhaltst du die Mdéglichkeit, dass jemand
aus deiner Gruppe dir zuhort.

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit ganz
bei dem Sprecher/der Sprecherin. Achte auf
eine offene und aufgeschlossene Kérperhal-
tung. Verschranke nicht deine Arme, halte
nichts in den Handen und nimm deine Son-
nenbrille ab. Versuche, dich durch nichts
ablenken zu lassen. Andere Gruppenmit-
glieder kénnen sich um das kiimmern, was
auBerhalb stattfindet.

Wie du wahrend des Zuhérens Fragen
benutzen kannst

Die grundlegende Voraussetzung fiir das
Zuhoren ist, ganz prasent zu sein und deine
ungeteilte Aufmerksamkeit dieser Person zu
schenken.

Die zweite wichtige Voraussetzung ist,
der Person den Raum zu geben, den sie
braucht, um ihre Geschichte so zu erzahlen,
wie es fur sie stimmig ist. Das bedeutet, still
zu sein und sie nicht zu unterbrechen, es sei
denn, um etwas besser zu verstehen oder
um sicher zu gehen, dass du sie richtig ver-
standen hast.
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Drittens: Der Person die wichtigsten
Punkte ihrer Geschichte zurlickzusagen,
kann ihr helfen, in Kontakt zu bleiben mit
den tieferliegenden Aspekten und gleichzei-
tig sicherzustellen, dass du nichts verzerrst.

Wenn du diese drei Punkte berticksichtigst,
kann es auch hilfreich sein, einige Fragen zu
stellen.

Offene Fragen sind so formuliert, dass
die Person nicht einfach mit Ja oder Nein
antworten kann, aber sich ermutigt fuhlt, dir
etwas von sich zu erzéhlen.

Klérende Fragen: Diese Fragen ermdg-
lichen es dem Sprecher/der Sprecherin, die
Bedeutung von Worten oder des Gesche-
hens naher zu erlautern. Fragen wie: »Als du
sagtest >mich alleine flihlens, meintest du da
>einsams, oder ist da noch etwas anderes?«
Das zeigt dem Sprecher/der Sprecherin,
dass du aktiv zuh6rst und dass du wirklich
daran interessiert bist, die Details seiner/
ihrer Geschichte zu verstehen.

Die Perspektive weiten: Diese Fra-
gen koénnen hilfreich sein, wenn du merkst,
dass der Sprecher/die Sprecherin droht, in
einen Strudel der Hoffnungslosigkeit zu ge-
raten. »Ich verstehe, dass die Dinge fur Sie
schwierig sind, aber abgesehen von diesem
Aspekt |hres Lebens, gibt es auch noch
Aspekte, die flr Sie heute okay sind?«

AbschlieBende Frage: »Wie hat sich
dieses Gesprach mit mir heute fir Sie
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angefiihlt?« Das gibt dem Sprecher/der
Sprecherin die Mdglichkeit, sich zu verge-
genwartigen, was die Erfahrung fir ihn/sie
bedeutet hat.

Wie wir uns verhalten

Ermdgliche es Menschen, auf dich und
deine Gruppe zuzugehen. L&chle, sei offen
und zuganglich, aber du musst nicht aktiv
Menschen zur Teilnahme auffordern. Steht
nicht in Gruppen von mehr als 3 Personen
beieinander, da dies Menschen einschiich-
tern kdnnte. Du kannst dir gegenuliber einen
leeren Stuhl hinstellen.

Benutze ein einfaches Schild mit der
Aufschrift »Kostenloses Zuhéren« oder
»Welt-Zuhér-Tag«. Halte einige Handzettel
bereit, die erklaren, worum es bei der Veran-
staltung geht.

Vergewissere dich, dass du die Geneh-
migung hast, dass diese Veranstaltung an
diesem Ort stattfinden darf. Sollte es sich
herausstellen, dass es sich um ein Privat-
grundsttick handelt und du gebeten wirst
zu gehen, dann sei hoflich und tue das.

Die Veranstaltung soll eine Atmosphéare der
Achtsamkeit und Wertschétzung verbreiten.

Fragen zu dem, was wir tun

Du wirst eine Menge spezifischer Fragen
gestellt bekommen. Hier sind einige M6g-
lichkeiten, wie du auf hdufig gestellte Fragen
antworten kannst.

Weshalb machen Sie das?

Fur Sie. Wir glauben, dass Zuhoéren eine
verlorengegangene »Kunst« ist, und wir
mochten gerne, dass Menschen wieder
diese Erfahrung machen. Wir sind der
Uberzeugung, dass Menschen sich wohler
fahlen, wenn man ihnen zugehort und sie
verstanden hat, und sie sich dadurch selbst
besser verstehen.
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Kann ich Ihre Telefonnummer haben?

Ich bin nur heute hier, um zuzuhoéren. Wir
bieten keine dartber hinausgehenden Kon-
takte an.

Kénnen Sie mir etwas Geld geben?
Ich bin nur hier, um zuzuhéren. Wir geben
kein Geld.

Sicherheit

e Wenn du das Zuhoren auf der StraBe
machst, dann bleibe in Gruppen von
drei oder mehr Personen, aber steht
nicht alle eng zusammen, da es da-
durch fur andere schwierig wird, auf
euch zuzugehen.

e Da Méanner dazu tendieren, direkt auf
weibliche Zuhdrer zuzugehen, vergewis-
sert euch, dass ihr immer Augenkontakt
habt.

® Ziehe legere Kleidung an.

® Bringe keine Taschen oder andere per-
sonliche Dinge mit.

e Behalte deine Umgebung im Auge.

® FErlaube niemandem dein Mobiltelefon
zu benutzen.

e Solltest du dich mit jemandem unsicher
fuhlen, schlage héflich vor, einen ande-
ren Zuhorer hinzu zu bitten.

® Du kannst jederzeit Nein sagen, wenn
jemand dich um etwas bittet.

Nach der Veranstaltung ist es gut, eine
Nachbesprechung zu machen. Das ist eine
Gelegenheit, euch selbst zuzuhéren. Wenn
jemand als Zuhdérer mitmachen mdchte,
sich aber zu schiichtern flihlt, um Fremden
zuzuhodren, kdnnte diese Person als Unter-
stltzung fir die anderen Zuhdrer fungieren.
Personliche Geschichten kdnnen alles Mog-
liche in uns hervorrufen, weshalb wir auch
jemanden brauchen, der/die uns zuhért.



Die Wahrheit der Luge

® VON BETTINA MARKONES

Is ich ein Kind von der Einzelforde-

rung zuriick in seine Klasse begleite,
kommt es zu einer kurzen Unterhaltung
mit seiner Lehrerin und den Mitschiilern.
Die Kinder kennen mich aus Begegnungen
im Schulhaus, auf dem Pausenhof und auch
einigen gemeinsamen Focusingstunden. Die
Klasse hat gerade gesungen, und wir reden
iiber Musik. Ich erzdhle den Kindern von
der taglichen Freude an meiner Harfe.

Da zupft mich Antonia am Pullover. Sie
erzahlt mir halblaut: »Ich lerne auch Harfe.«
Erstaunt sehe ich sie an. Antonia ist schon
einige Male bei mir gewesen wegen Proble-
men beim Rechnen. Da ich nicht mit Symp-
tomen, sondern mit Kindern arbeite, haben
wir uns schon etwas kennengelernt. Sie hat
mir von Freundinnen, Pferden und ande-
ren ihr wichtigen Dingen erzéhlt. Die Harfe
oder Musik hat sie nie erwéhnt. Ich gehe ne-
ben ihrem Stithlchen in die Hocke. Ein klei-
nes Gesprich tiber Harfespielen wiirde die-
sen Vormittag ungemein aufwerten. Nach
zwei Sétzen schaltet sich Antonias Lehrerin
ein. »Erzdhl keine Mirchen, du spielst doch
keine Harfe. Immer solche erfundenen Ge-
schichten!«

Wie schade, dass diese Unterbrechung
kam. Mir war nach zwei Sitzen mit Antonia
auch klar, dass sie nicht in dem, was wir Re-
alitdt nennen, dieses Instrument spielt. Aber
es gibt etwas, das bei mir ankniipfen will,
Verbindung sucht. Wir hétten ein paar Mi-
nuten lang auf gleicher Stufe stehen kénnen,
uns vorstellen, wie Finger iiber die Saiten
gleiten, Tone die Seele streicheln. Es wire
eine winzige Insel in diesem Tag gewesen,
fiir uns beide. Die Lehrerin ist herzensgut,
besorgt um das Madchen, das immer wie-
der Dinge erzéhlt, die so nicht stattfinden.
Die kollegiale Intervention soll mir wohl
helfen, und doch macht sie etwas in diesem
Moment unmoglich. Ich vermute, dass nicht
nur ich dartiber traurig bin. Auch Antonia
verstummt schlagartig, und das Lacheln
ist wie weggeblasen. Zudem fiihle ich eine

Beschamung, weil ich denke, die Lehrerin
meint, ich konne nicht zwischen Fantasie
und Wirklichkeit unterscheiden.

In der Arbeit mit Kindern kommt es im-
mer wieder vor, dass sie Geschichten tiber
Unternehmungen, Tétigkeiten oder Men-
schen erzihlen, die eher unwahrscheinlich
klingen. Da wird vom Schullandheim in der
nédchsten Woche erzihlt, von dem ich nor-
malerweise wiisste. Oder es gibt Geschenke,
die nicht glaubhaft klingen in Anbetracht
der familidren, finanziellen Moglichkei-
ten. Immer wieder ist dann der Auftrag der
Lehrer oder Eltern an mich, dem Kind das
Ligen abzugewdhnen. Netter ausgedriickt
wird dann gesagt: »Das Kind fantasiert so
viel und kann gar nicht mehr zwischen Aus-
gedachtem und der Realitdt unterscheiden.«

An dieser Behauptung habe ich Zweifel.
Ich wiirde im Sinne von Partialisieren eher
so formulieren: Ein Teil des Kindes halt die
Fantasiegeschichte fiir real, ein Teil braucht
diese Geschichten fiir etwas, ein weiterer
Teil weifd im Verborgenen um die fantasier-
ten Anteile dieser Erzdhlungen.

Focusing und gute Piadagogik holen das
Kind dort ab, wo es steht. Das bedeutet fiir
mich, dass ich Antonia interessiert zuhore
und versuche zu erfassen, was das Bedeutsa-
me am Harfespielen fiir sie ist.

Geht es um die Musik, die Tone, das
Konnen des besonderen Instrumentes?
Wenn Antonia dariiber erzahlt, konnten wir
das vertiefen. Vielleicht gibt es einen Ort im
Korper, an dem sie das Gute von den Ténen
splrt. Von hier aus geht dann die focusing-
orientierte Weiterarbeit leicht: genauern +
genieflen.

Moglicherweise schwingt auch ein Be-
ziehungswunsch bei der Erzahlung mit.
Dann kann ich mit ihr nachspiiren, wie es
sich anfithlen wiirde, gemeinsam so etwas
Schénes wie Musik zu machen. Und wenn
es die Zeit erlaubt, wire es vielleicht sogar
moglich, von dem Gespiirten ausgehend he-
rauszufinden, was wir jetzt und hier machen
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Wir hatten ein paar
Minuten lang auf
gleicher Stufe
stehen konnen,

uns vorstellen, wie
Finger Uber die
Saiten gleiten, Tone
die Seele streicheln.

FOCUSING JOURNAL | HEFT 37/2016 37



BETTINA MARKONES
Sonderschullehrerin
Focusingtherapeutin
97270 Kist
markones@t-online.de
www.kinderfocusing.de

konnten. Eine Unternehmung, die verbindet
und das Erleben des Angenehmen der Be-
ziehungserfahrung vertieft.

Zudem konnte Antonia so Ermutigung
erfahren, auch in der sogenannten Realitit
Méglichkeiten fiir positive, resilienzfor-
dernde Beziehungserlebnisse zu suchen.
Sie kann lernen, dass sie nichts fantasieren
muss, um Verbindung zu schaffen, sondern
unter den Moglichkeiten, die gerade da sind,
etwas aussuchen kann.

Und damit ist auch mein Umgang mit
»Erfundenem« umrissen. Ich versuche, aus
meiner Resonanz heraus zu spiiren, was das
Angenehme, Wiinschenswerte an der Ge-
schichte ist. Dem folge ich und lade immer
wieder zum Spiiren ein. Arbeiten von Lui-
se Reddemann, Garry Prouty und auch das
Refilling im Focusing haben mich in diesem
Vorgehen bestirkt.

Gleichzeitig mochte ich aber auch den
Teil des Kindes nicht allein lassen, der genau
weif3, dass kein Harfenunterricht stattfin-
det, kein Schullandheimaufenthalt geplant
ist und in der Familie auch kein Hund lebt.
Deshalb lasse ich im Verlauf der Begleitung
zu gegebener Zeit einen Versuchsballon los:
»Und es wire so schon, wenn du ein Instru-
ment lernen diirftest.« Offen und freundlich
formuliert ist es eine Einleitung. Danach
hére ich wieder zu, was vom Kind kommt.
Eine andere Formulierung wiére: »Manch-
mal wiinschen sich das Kinder so sehr.«
Auch hier kann das Kind sich entscheiden:
Bleiben wir in der Welt, wo alles gut ist und
etwas Nahrung findet, was sonst hungrig

38 FOCUSING JOURNAL | HEFT 37/2016

bleiben wiirde. Oder will auch etwas Ande-
res gesehen werden, wie zum Beispiel Trauer
tiber fehlende Freundinnen, schwierige Le-
bensumstinde et cetera.

Ich versuche mit solchen kleinen For-
mulierungen zweierlei. Zum einen will ich
den Teilen, die fantasieren, die Botschaft
geben: Es ist in Ordnung, sich in der Fan-
tasie zu holen, was du brauchst. Zum ande-
ren moOchte ich dem Teil, der weif}, dass es
Fantasie ist, nicht nur sagen, dass es in Ord-
nung ist, etwas zu erfinden. Vielmehr méch-
te ich ihn einladen, auch mitzuteilen, wie es
ihm gerade geht. Haufig ist dort ja auch viel
Scham zu finden, Scham, die zum Beispiel
aus fritheren Beschimungen erwachsen
ist (»Liig doch nicht schon wieder«, »Dir
kann man gar nichts mehr glauben«). Die-
se Scham muss sich zeigen und ausgedriickt
werden diirfen. So kann auch sie ihren Platz
in der Begleitung finden.

Alle Teile wollen und sollen gehort
werden. Dann kann aus dem »Liigen« ein
sehr gutes, resilienzférderndes Verhalten
erwachsen. Das, was Antonia in der Reali-
tét nicht hat, kann sie zu einem guten Teil
selbst nahren, indem sie imaginiert, was sie
benotigt.

Frither haben die Menschen den Kin-
dern Mirchen erzdhlt. Damit wurden Pro-
bleme und mogliche Losungen imaginativ
angesprochen und bearbeitet. Heute erzih-
len viele Eltern den Kindern aus verschie-
densten Griinden keine Mirchen mehr. Wie
weise, dass die Kinder sich ihre eigenen er-
zahlen.



-ine Einfuhrung
NS Focusing

Basierend auf jahrelanger Praxiser-
fahrung erklart Klaus Renn die Grundlagen
dieses psychotherapeutischen Verfahrens.
Er fUhrt in die Umsetzung in der thera-
peutischen und beratenden Anwendung
ein, veranschaulicht dies durch zahlreiche
Fallbeispiele und macht sie durch Ubun-
gen und konkrete Interventionsvorschlage
nachvollzieh- und anwendbar. Ein hilfrei-
ches Buch fur alle, die Focusing in ihrer
Arbeit anwenden wollen.

336 Seiten | 24,99 | ISBN 978-3-466-34645-5

Auch als E-Book erhaltlich

KLAUS RENN entwickelte in Zusammenarbeit mit
Prof. Dr. Eugene Gendlin und Dr. Johannes Wiltschko
entwickelte er das Focusing weiter zur psycho-
therapeutischen Schule, der Focusing-Therapie.

Er leitet das DAF (Deutsches Ausbildungsinstitut fur
Focusing und Focusing-Therapie) in Wurzburg und die
Internationale Focusing Sommerschule.
www.focusing-daf.de, www.secret-friend.de
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BYUNG-CHUL HAN:
Duft der Zeit

Ein philosophischer Essay
zur Kunst des Verweilens
transcript Verlag,

Bielefeld 2014

114 S., € 15,80

eBook € 13,99

D er »Duft der Zeit« — bereits der Titel
lieB mich innehalten und das Buch

in die Hand nehmen. Byung-Chul Han hat
mich dann mit seiner Denkweise auf gute
Art in Anspruch genommen.

Das Gefuihl der Verlorenheit, der Leere
ist nicht nur ein individuelles Problem, ein zu
behebender »pathologischer« Defekt, son-
dern auch ein Phanomen unserer Zeit: Wir
sind aus der Zeit herausgefallen, getrieben
von der Hektik des Alltags, und wir definie-
ren uns nur noch durch die »vita activa«.

Das ist ein Thema, das als »Entschleu-
nigung« heute von verschiedenen Seiten
thematisiert wird. Fir Byung-Chul Han ist
die Ursache aber nicht die Beschleunigung,
sondern die fehlende Gravitation. Damit
meint er die Kraft, die fehlt, die Zeit an sich
zu binden. Dies sei ein Problem unserer
Unzeit.

Damit trifft er sich mit Uberlegungen
Gendlins zur Problematik unseres linearen
Zeitbegriffs. Wahrend jedoch Gendlin »von
unten« ansetzt und deutlich macht, dass
wir Leben, lebendige Prozesse mit diesem
linearen Zeitmodell gar nicht verstehen
koénnen und dass Zeit etwas ist, das aus
dem Prozess entsteht und nur eine von ver-
schiedenen moéglichen Erlebensmodalitaten
ist, setzt Byung-Chul Han »von oben« an,
indem er das Phdnomen der Zeit in Bezug
zu historischen und gesellschaftlichen Ent-
wicklungen setzt.

Beim Lesen des Buchs habe ich einige
Male innegehalten und mich selbst und
meine Umgebung mit Erschrecken in der
ganzen Beschleunigung wahrgenommen,
die oft nur ein Funktionieren ist: also keine
gute Zeit haben, keine Dauer, kein Verwei-
len, eben ein Aus-der-Zeit-Fallen, ein Aus-
meiner-Zeit-Fallen. Fir Byung-Chul Han ist
das die Degradierung des Menschen zum
»animal laborans«.

Es sind Satze wie diese, die so treffend
sind: »Man fangt heute standig neu an, man
zappt sich durch >Lebensmaoglichkeitens,
gerade weil man nicht mehr vermag, die
eine Moglichkeit abzuschlieBen. Keine Ge-
schichte, keine sinngebende Ganzheit erfiillt
das Leben. Diese Atomisierung des Lebens
macht es radikal sterblich. Es ist vor allem
diese besondere Sterblichkeit, die eine all-
gemeine Unruhe und Hektik hervorruft ...«
(Position 201)

Byung-Chul Han bleibt jedoch nicht nur
bei der (Zeit-)Kritik stehen; er zeigt dem Le-
ser verschiedene Modelle der Zeit und auch
Versuche in der Moderne, den Menschen
wieder an die Zeit zuriickzubinden, z.B. bei
Marcel Proust und Martin Heidegger. Er
selbst sieht die Méglichkeit der »Heilung« in
der Aufhebung der Absolutsetzung der »vita
activa« und in einer Revitalisierung der »vita
contemplativax.

Deshalb hélt er ein Pladoyer fir das
Besinnliche, fur das Verweilen, das Zégern,
die Gelassenheit, die Scheu, das Warten,
die Verhaltenheit. All das beruht auf der Er-
fahrung der Dauer. Die »vita contemplativa«
ist eine Praxis der Dauer.

Ja, mehr gute Zeit, mehr Verweilen und
auch mehr Langeweile tun oft not. Aber viel-
leicht ist es schon ein wichtiger Schritt, dies
im Alltag zu splren, um dann stehenzublei-
ben, sich umzuschauen und sich die Erlaub-
nis zu geben, die Zeit duften zu lassen.

Byung-Chul Han beschliet sein Buch mit
Worten von Nietzsche: »Es gehdrt deshalb zu
den notwendigen Korrekturen, welche man
am Charakter der Menschheit vornehmen
muss, das beschauliche Element in groBem
MaBe zu verstarken.« (Position 1894)

In diesem Sinn wiinsche ich dem Leser
des Buchs »bonne heure«, eine gute Zeit,

Verweilen und Dauer.
RAYMOND TRENKLE

SABINE KOOTSCH

Praxis fur Yoga & Ganzheitliche Gesundheit
Wennigsen/Barsinghausen
sabine.kootsch@t-online.de
www.yoga-wennigsen.de
www.gesundheitspraxis-kootsch.de

Ich suche nach einer/einem neuen Focusing-Partner/in im Raum Hannover

Tel. 05105/809 09 70, Telefon. Sprechzeiten Mi u. Do 10:00 — 10:30
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iermit darf ich allen Leserlnnen des

Focusing Journals ein Buch zur
Tonglen-Praxis vorstellen, deren Urspriinge
in einer Meditations-Methode liegen, die
der Tibetische Buddhismus Uberliefert. Die
Focusing-Fortbildungen, die ich beim DAF
besucht habe, haben mich in der Sensibili-
tat, mit der ich diese Meditationen anleite,
beeinflusst und dies, nachdem ich diese
Meditationen bereits seit 1992 zunachst
ganz im traditionellen Stil unterrichtet habe.
In einer Korrespondenz mit der bekannten
buddhistischen Meditationslehrerein und
Buchautorin Pema Chédrén schrieb sie mir
vor etlichen Jahren, dass auch sie sich mit
dem Werk von Eugene Gendlin beschéftigt
hat.

Nun durfte ich dieses Buch schreiben

und eine CD dazu aufnehmen, in der meine

Art, Tonglen zu unterrichten, die Meditation
des Aussendens und Annehmens, zum Aus-
druck kommt. Es geht darum, mehr Mitge-
fuhl fur sich selbst, fir andere und die ganze
Welt zu entfalten. Die Atmung wird dabei

als Grundlage genutzt. Das Buch ist immer
noch recht buddhistisch, aber doch evtl. fiir
Focusing-Praktizierende von Interesse, vor
allem wenn man sich nach einer Methode
sehnt, die den freundlichen und mitftihlen-
den Charakter in der Kommunikation mit
eigenen inneren Zustanden und im Kontakt
mit anderen férdern hilft.

Fur das Focusing Journal Nr. 34 hatte mich
Anke Zillessen bereits zur Tonglen-Meditati-
on interviewt.

YESCHE U. REGEL
www.paramita-projekt.de und www.tonglen.de

BUCH & KRITIK

Yeache L. Hegel

1o r;'f{: e Praxis
“ Meditationen
zur Entwicklung

von Mitgefiihl

" Witk merasiem wial Liaf i oy

YESCHE U. REGEL:
Tonglen-Praxis

Meditationen zur Entwicklung
von Mitgefuhl

Nymphenburger 2016,

208 S. mit CD mit Meditations-
anleitungen, € 22,00

Liebe Focusingkolleginnen,

die Masterarbeit meines Musiktherapie-Upgrade-Studiums an der Ziircher Hochschule der Kiinste widme ich dem

Thema

Ich bin nun auf der Suche nach weiteren Personen, die diese beiden Verfahren kombinieren.

Ich freue mich Uber eine Nachricht.

Zu erreichen bin ich unter: claudia.habluetzel@musiktherapie-bodensee.ch

Vielen Dank und liebe GriiBe aus der Schweiz!

CLAUDIA HABLUTZEL
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MARTIN GOTTSTEIN:
Focusing und Marchen
Finde den Schlissel

zu deinem inneren Schatz
Tredition 2016,

117 S., Softcover mit CD,
€ 18,90

Mit Bildern von
Gabriele Heininger

Stimmen zum Buch

Martin Gottstein flhrt uns freilassend in die Weisheit und in die Tiefendimension der Mér-
chen. Seine reiche Lebenserfahrung schwingt in jeder Nuance dieses Buches und lasst die
Marchen in unser eigenes Leben hinein sprechen. Darliber hinaus gibt er uns konkretes

Handwerkszeug, Marchen autonom fir unser tagliches Leben zu 6ffnen.
KLAUS RENN
Leiter des DAF, Psychotherapeut und Autor

Ein spannender Versuch, Volksméarchen und Focusing miteinander zu verknupfen. Die Sym-
bolebene der Méarchen birgt Heilkraft, kann aber letztlich nicht intellektuell erfasst werden,
sondern erschlieBt sich tber innere Resonanzerfahrungen. Von dieser Grunderkenntnis
ausgehend, stellt der Autor Mdglichkeiten vor, die nicht nur emotionale Zugange erdffnen,
sondern Uber den Weg des Focusing auch hilfreiche kérperliche Wahrnehmungen

ermdglichen kénnen.
BRIGITTA SCHIEDER
Erzahlerin und Seminarleiterin der Europ. Marchengesellschaft,
Dipl.-Logotherapeutin, Autorin

Wahrend des Lesens entsteht in mir ein wohliges, freundliches, warmherziges Gefuhl — zu
mir selbst und zu dir als Autor und zu Focusing und zu Mérchen ... Sehr positiv und sehr
heilsam.

DR. JOHANNES WILTSCHKO
Griinder und Leiter des DAF, Psychotherapeut, Klinischer Psychologe, Autor

MARTIN GOTTSTEIN ist Dipl.-Religionspadagoge, Focusing Ausbilder (DAF) und Mér-
chenerzahler. Als Seminarleiter, Lehrer, in der Seelsorge und vielem mehr hat er seine
eigene Art entwickelt, Focusing und Marchen zu verknlUpfen und in einen spirituellen
Kontext zu stellen. Er lebt in Oberhaching in der Nahe von Miinchen.
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Stimmen zum Buch

In meinem Urlaub hab ich dein Manuskript fertig gelesen — und ich bin total
berlhrt! Dein Stil zu schreiben geféllt mir sehr gut, die prazise und achtsam
ausgesuchte Wortwahl erinnert mich an eine Sprache, die nicht mehr viele
sprechen bzw. heute zu Papier bringen. Danke dafir!

Bewundernswert empfinde ich die Offenheit, die sich durch die Schilde-
rungen zieht; ich hatte oft den Eindruck, so etwas gibt es noch nicht oft in
der Literaturlandschaft. Das Einbeziehen von Original-Dokumenten gibt dem
Ganzen nochmal ein besonderes Flair von zeitgeschichtlicher Relevanz. Und
die kurzen Gegenwarts-Episoden als Rahmenhandlung sind wie ein Eintau-
chen und wieder Auftauchen in und aus der Vergangenheit.

Im Gegensatz zum Wunsch der weiblichen Figur am Ende der Rah-
menhandlung winsche ich mir eine Fortsetzung!

MAG. ASTRID MAYER, WIEN

Das ist ein wunderbares Buch. Ich habe mich jedes Mal darauf gefreut,
weiter lesen zu kénnen. Als ob mich das Buch ein Stlick weit am Leben
gehalten hat. Du hast irgendwas in mir berihrt, etwas Junges, was ich
irgendwie vergessen hatte. Hab Dank flr Deine sorgsamen Beschrei-
bungen einer »bewussten Kindheit« und auch Danke fiir Deinen Mut,
das alles so zart aufzuschreiben. Und ich mag den leisen Humor, der da
Uberall zwischen den Zeilen schwingt.

TONY HOFMANN, WURZBURG

JOHANNES WILTSCHKO:

. L . . . Die Anstalt
Ich hab Dein Buch in einem Sitz gelesen und war echt traurig, als es aus war. Es hat mir so . ,
Leo Wiens Erzéhlungen

gut gefallen, und wenn ich mir etwas wiinschen kénnte, wére es eine Fortsetzung! Ich finde, ;5 einer leeren Zeit

dass Du wirklich wunderbar schreibst - ich lese ja auch Deine anderen Biicher immer wie- Edition Keiper 2016,

der sehr gern. 309 Seiten, Hardcover, € 22,80
CLAUDIA REINTHALLER, WIEN

Dein Buch ist ja toll geworden! Es hat einen Humor und Witz, der zum Schmunzeln und
auch zum Loslachen anregt, es hat gleichzeitig Tiefgang, ist manchmal beklemmend und ist

zudem lehrreich. Mehr davon!
MARTIN GOTTSTEIN, MUNCHEN

Dieses sehr personliche und intime Buch hat mich innerlich bewegt. Die Schilderungen sind
so anschaulich und packend, dass die jeweiligen Szenerien vor meinen Augen lebendig
wurden. Wéhrend der Lektire konnte ich in mir unbekannte Welten eintauchen: Wien in
den 1960er Jahren aus der Sicht des heranwachsenden Anstaltszéglings Leo. Feinsinnig
werden in dem Roman Familiengeschichte, persénliche Erlebnisse und politische Hinter-
grinde miteinander verwoben. Besonders beriihrend fand ich die Episode des herzkranken
Leo, der im Bett das Tagebuch seiner GroBmutter liest. Am Ende des Buchs hatte ich den
Wunsch zu erfahren, wie es Leo in den darauffolgenden Jahren ergangen sein mag. Auch
musikalisch interessierten Lesern kann ich das Buch empfehlen!

ANNA MARIA PEYER, WINTERTHUR

Dein Buch hat mich begeistert und geriihrt und mir groBes Lesevergniigen bereitet. Ich lese
bereits ein zweites Mal hinein, weil es eine Freude ist, deinen Wort- und Inhaltswegen zu

folgen ...
ELISABETH WILDBERGER, PREGARTEN

Ich bemerke an mir eine eigentiimliche Erfahrung: Ich denke, ich lese relativ viele Blicher,

aber Dein Buch hat mich sehr aufgewdhlt, I&sst mich nicht los.
DR. KARL PFC')RTNER, WEIDENBACH
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EDITORIAL

Hier ist das Ergebnis unseres Gesprachs iiber die angebliche
»Nabelschau« (siehe Seite 1):

Mein Freund und ich bemerkten bald, dass sich jeder von uns zu rasch mit den gesagten
Worten zufriedengegeben hatte. Wie leicht man doch immer wieder in die Falle der Sprache
tappt! Der eine sagt: Sich auf sich selbst zu besinnen und hinzuspiiren auf das, was gerade
»innerlich« vor sich geht, ist der Schliissel zur Losung vieler personlicher und auch gesell-
schaftlicher Probleme (es ist daher die Grundlage vieler Therapieformen). Der andere sagt:
Sich auf sich selbst zu besinnen und hinzuspiiren auf das, was gerade »innerlich« vor sich
geht, ist nichts als Selbstverliebtheit und fithrt in immer tiefere innere Verstrickungen — weg
von den anderen, weg von der Welt (nur Therapeuten profitieren davon).

Beide Sitze haben etwas fiir sich! Und jeder von uns konnte fiir seine Bewertung gute
Argumente anfiihren. Eine unendliche Debatte hitte nun beginnen kénnen (und sie wird ja
auch vom Stammtisch bis hinein in den Bundestag immer wieder gefiihrt).

Das Problem: Wir haben beide das WIE vergessen oder haben es zumindest nicht kom-
muniziert! Genau das ist zeittypisch, typischer als angeblicher Narzissmus! Es kommt ndm-
lich darauf an, WIE man sich auf sich selbst bezieht, WIE man hinspiirt auf das, was gerade
»innerlich« vor sich geht.

Das WIE macht das WAS. Das WAS ist abhiangig vom WIE. Auf andere Weise dasselbe
gesagt: Der Beobachter kreiert das Beobachtete mit. Auf die Art und Weise, auf die Einstel-
lung, die Qualitdt kommt es an, wie sich ein WAS (ein Inhalt, ein »Faktum, ein »Datumc)
zeigt und was aus ihm folgt.

Im Focusing unterscheiden wir in erster Linie zwei Arten von »Wie«: die strukturgebun-
dene Art und Weise, sich mit sich selbst, mit seinem Erleben zu beschiftigen, und diejenige
Art und Weise, die wir Focusing nennen: frei, beweglich, neugierig, wohlwollend, ohne Be-
wertungen und Absichten ... (und jetzt konnte man eine ganze Reihe von weiteren spezifizie-
renden Adjektiven aufzahlen). Wenn man sich in dieser Haltung »auf sich selbst besinnt und
DAS spiirt, was gerade innerlich vor sich geht«, dann verdndert, entwickelt sich dieses DAS
und setzt sich fort - immer in eine lebensférdernde Richtung und immer in Wechselwirkung
verbunden mit anderen, mit der » Welt«.

Die Adjektive (die WIE-Worter), die die strukturgebundene Qualitét beschreiben, sind:
gewohnt, gleichféormig, starr, analysierend, zweckgebunden, verurteilend ... In dieser Hal-
tung wird das, was in der Selbstbesinnung wahrgenommen wird, fixiert: Es kann sich nicht
verandern, entwickeln, fortsetzen. Man bleibt in den erfolglosen Versuchen weiterzukom-
men gefangen. Ja, man kann sich auf diese Weise leicht verstricken und den Weg »heraus«
nicht mehr finden.

Mein Freund und ich haben uns daher darauf geeinigt, dass »Selbstbesinnung« sowohl
nach hinten als auch nach vorne losgehen kann.

Kaum war dies klar, tauchten schon die nachsten Fragen auf: Kann man die »nicht-
strukturgebundene« Art und Weise lernen? - Ja, natiirlich! Focusing kann jeder lernen.
Und: Wie kann man wissen, ob man »Selbstbesinnung« gerade auf die konstruktive oder
auf die destruktive Weise praktiziert? — Ein bisschen kann man es wissen und voneinander
unterscheiden, wenn man Focusing kennt. Oft ist aber eine andere Person als Gegeniiber
notwendig, die uns aufmerksam macht auf das Gewohnte, auf das, was uns selbst nicht mehr
auffallt - auch aufmerksam macht auf die Art und Weise, wie wir mit uns selbst umgehen.
Um die strukturgebundene Variante der Selbstbesinnung zu bemerken und dazu Alternati-
ven entwickeln zu kénnen, braucht es ein Du und eine Beziehung zu ihm oder zu ihr (und
vice versa).

In dieser Hinsicht hatte mein Freund von Anfang an schon recht gehabt.

JOHANNES WILTSCHKO
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Bestellen Sie Blcher, DVDs, Audio-CDs und Focusing-Texte in unserem Internetshop

www.focusing-and-more.de

Johannes Wiltschko
Hilflosigkeit in Stirke verwandeln
289 Seiten, € 16,80

Johannes Wiltschko
Ich spiire, also bin ich!
327 Seiten, € 19,80

Eugene T. Gendlin/Johannes Wiltschko
Focusing in der Praxis
243 Seiten, € 24,95

Johannes Wiltschko (Hrsg.)
Focusing und Philosophie
176 Seiten, € 19,90

Eugene T. Gendlin Ann Weiser Cornell

Focusing Focusing - der Stimme

215 Seiten, € 9,99 des Korpers folgen
153 Seiten, € 8,99

Gerhard Stumm/Johannes Wiltschko/
Wolfgang G. Keil (Hrsg.)

Grundbegriffe der Personifizierten und
Focusing-orientierten Psychotherapie
und Beratung

420 Seiten, € 39,95

Agnes Wild-Missong
Focusing und Schamanismus
192 Seiten, € 14,95

Klaus Renn Silvia Bickel-Renn/Klaus Renn
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werden kannst 184 Seiten, € 19,95

160 Seiten, € 8,99
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Susanne Kersig
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Susanne Kersig
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Peter Lincoln Ann Weiser Cornell
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