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Liebe Leserin, lieber Leser!

Was fiir ein wunderschoner Tag, dieser Ostersonntag! Ein strahlendblauer Him-
mel ohne Kondensstreifen, eine Stille ohne Menschenlarm, ein Mitsichsein ohne
Familie (»Das Familienleben ist ein Eingriff in das Privatleben«, sagte schon Karl
Kraus). Die Natur bliiht auf, das Natiirliche, nicht von uns Gemachte, tritt hervor.
Ich weifs natiirlich: Ich bin privilegiert. Ich lebe auf dem Land, habe ausrei-
chend Geld gespart, um ein paar Monate ohne Einkommen iiber die Runden zu
kommen, und bin bis jetzt virusfrei. Und ich kenne den Zugangsweg nach innen.
Dabher fallt es mir vermutlich leichter als vielen, sehr zu genieflen, dass der iibliche
Wahnsinn downgelockt ist. Wie langsam, wie leise sich die Welt bewegt!

Das Virus bzw. die Angst vor ihm beschert uns eine Pause. In ihr konnte man
aufatmen. Man konnte bemerken, dass ein Leben mit eingeschranktem Konsum,
mit geringerer Mobilitét, mit weniger Geld moglich, ja sogar erfiillender ist als das
Leben, das uns seit 70 Jahren so selbstverstindlich erscheint.

Konnte es sein, dass diese verordnete Pause ein sanftes Vorzeichen ist fiir Pau-
sen, die sich wesentlich verheerender auswirken werden? Dass die Corona-Pause
ein Propadeutikum sein konnte, in dem wir erkennen diirfen, dass der Glaube an
ewiges Wachstum schlagartig in das unmittelbare, sozusagen leibliche Erleben der
Vergianglichkeit umschlagen kann?

»Ewiges Wachstumg, ein Tabu, ein sakrosankter Begriff. Das Einzige, das
angeblich unser Leben, unser Weiterleben sichert. Alles und jedes muss utilisiert,
optimiert, kommerzialisiert, muss mehr, grof3er, gesiinder, fitter werden, dem Fort-
schritt dienen, ewige Jugend bringen. »Das Tabu ewigen Wachstums hat uns die
Illusion ewigen Lebens vorgegaukelt. Der grofie Schwindel war in dem Augenblick
aufgehoben, als uns ein Virus unsere allzu reale Sterblichkeit vor Augen gefiihrt
hat, schreibt der deutsche Schriftsteller Dietmar Krug in der Osterausgabe der
Tageszeitung »Der Standard«.

Statt sich auf die Pause einzulassen, machen einige Leute mit ihr Geschifte. Auch
in unserer Branche. So als wiissten sie mehr als andere tiber die subtilen, komple-
xen Texturen dieses Phanomens. Krug féhrt fort: »Die primitive Einfalt, die auf
diesem Supermarkt fiir Sinnfragen vorherrscht, verrit nur die Bodenlosigkeit der
unerfiillten Bediirfnisse. (...) Gott soll froh sein, dass er tot ist und dieses Verram-
schen von Transzendenz nicht mehr erleben muss.«

Was ich am Focusing so schitze, ist die Erfahrung, dass das Willkommenheif3en
und Offenhalten der Liicke, der Pause schon alles ist, was wir machen konnen.
Nicht Innehalten und Verweilen, um Wachstum und
Fortschritt oder ein angeblich leichteres und lingeres
Leben zu garantieren, sondern um auszuatmen und uns
iiberraschen zu lassen.

JOHANNES WILTSCHKO
Herausgeber des FocusingJournal
(Auch der Friseur macht Pause.)
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THEMEN

Focusing for Future

® VON MARC SCHMUZIGER UND HANS NEIDHARDT

Dank an Susanne Kersig,
die diesen Begriff kreiert
hat.

Wir werden beide Diszipli-
nen aufgrund des in diesem
Artikel oft deckungsglei-
chen Aussagegehalts meist
gemeinsam auffithren.
Joanna Macy, Unser evoluti-
ondrer Augenblick — der An-
fang einer neuen mensch-
lichen Identitdt? Interview
in der Zeitschrift »evolve«,
2/2020. Nr. 25, S. 32-35.
Eugene T. Gendlin, Why
Focusing Works, https://

www.youtube.com/
watch?v=lvipT2pI2 Q.

Die Kapazitit des Gehirns
ist nahezu unbegrenzt. Die
Anzahl der Muster, die
unsere 1.000.000.000.000 (1
Billion) Gehirnzellen bilden
konnen, liegt in der Gro-
fenordnung einer Eins, die
von 10,5 Millionen Kilome-
tern getippter Nullen gefolgt
wird. Damit ist die Zahl der
moglichen Verbindungen
im Gehirn grofler als die
Zahl der Atome im Univer-
sum. Die gesamte »einflie-
Bende« Informationsmenge
betragt ca. 1 Mrd. Bits/Sek.
Davon erreichen ca. 100
Bits/Sek. das Bewusstsein
(Quelle: https://userpages.
uni-koblenz.de/~oppi/SE-
EinfuehrungInPortionen/
SE03-miv.pdf).

Siehe dazu u.a. den Aufsatz
von Johannes Wiltschko,
»Korper — was ist das ei-
gentlich?«, in: Ich spiire,
also bin ich, Nicht-Wissen
als Quelle von Verdnderung,
Berlin, epubli bei Holtz-
brinck, 2017, 2. Aufl,,

S. 121-140.

2

In diesem Aufsatz schlagen wir eine Briicke zwischen Theorie und Praxis des Focusing und
der so genannten »Tiefenikologie« und »Okopsychologie«®, deren wichtigste noch lebende
Reprisentantin, Joanna Macy’, in diesen Tagen 91 Jahre alt wird. Wir mdchten damit auf-
zeigen, wie fruchtbar sich diese Disziplinen erginzen und zur Uberwindung des abendlin-
dischen dualistischen Menschenbildes beitragen — zur Heilung unserer Psyche und somit,
wie wir sehen werden, auch der Erde. Es handelt sich hier um Anregungen und nicht um ein
fertiges Konzept. Vielleicht stoffen wir ja etwas an, und es gibt im néichsten Focusing-Journal
Stellungnahmen, Folgebeitrige, Erweiterungen ...

Warum funktioniert Focusing?
2010, bei einem Vortrag im Rahmen der
FISS (Focusing Institute Summer School),
gab Gendlin ein paar markante Antwor-
ten auf die Frage, warum Focusing funk-
tioniert: Wenn wir anerkennen, dass der
Korper mehr ist als ein »Ding« oder eine
»Maschine«, dann erkennen wir, dass dieses
Lebewesen ein Prozess vielfiltiger Interakti-
onen ist: »Before you have a separate body
and a separate aroundness you have an in-
teraction, called living.« Das Primat der In-
teraktion lautet: »Interaction first.« Korper
und Situation sind ein lebendiges System
vielfaltiger Wechselwirkungen.

Und diese Wechselwirkungen sind um
ein Vielfaches zahlreicher als die expliziten
Interaktionen, die wir bewusst registrieren.’
Das allein beantwortet in gewisser Weise
schon die Frage, wie es sein kann, dass der
»Korper« so viel mehr »weif3« als »ich«.
»That's why focusing works, that's why fo-
cusing is even possible« — das Konzept des
lebendigen Koérpers als Interaktionsprozess
in vielfaltigen Kontexten.®

»Inter ...« — das bedeutet ja in unserem
gewohnten Denken: zwischen zwei (oder)
mehr »Dingen«, denn damit wir das tber-
haupt denken kdonnen, miissen wir Unter-
schiede bilden. Und das ist gewissermaflen
die Crux: War die Henne vor dem Ei, war
das Ei vor der Henne, und wo war eigentlich
der Hahn?? Wie bekommen wir »interaction
first« in unser »aufgeklartes« dualistisches
europdisches Denken hinein? Es bedeutet,

FOCUSING JOURNAL | HEFT 44/2020

sich klarzumachen, dass der Interaktions-
prozess schon da ist, bevor es die Dinge gibt,
zwischen denen er stattfindet! Wir atmen,
verdauen, lieben ... bevor wir ein Bewusst-
sein davon haben (wenn iiberhaupt). Daher
ist es nicht tiberraschend, dass wir, wenn wir
Focusing praktizieren, eine Menge Informa-
tion bekommen iiber alles, was wir schon
leben (gelebt haben, leben werden). Implizit
ist deswegen stets mehr, als wir explizit be-
merken.

Eine  personliche  Erfahrung:  Wir
Gruppenteilnehmer*innen stehen entspannt
und zentriert mit geschlossenen Augen im
Seminarraum. Dann werden wir angeleitet,
uns behutsam, mit kleinen Schritten und
mit geschlossenen Augen, riickwdrts durch
den Raum zu bewegen und manchmal kurz
innezuhalten, um einen Imaginationsimpuls
wirken zu lassen. Wir machen eine Zeitreise
durch die Evolution des Lebens auf der Erde
und lassen Bilder zu einzelnen Epochen ent-
stehen (heute, Mittelalter, frithe Hochkultu-
ren, indigene Volker, Primaten, Reptilien, Fi-
sche, ... bis zum Beginn des Lebens vor ca. 3,5
Milliarden Jahren, als, wahrscheinlich in der
Tiefsee, die ersten Aminosduren und organi-
schen Verbindungen entstanden). Danach
gehen wir mit offenen Augen in der Evoluti-
onszeitreise langsam wieder vorwiirts, treffen
ein anderes Gruppenmitglied und machen in
kleinen Paariibungen die evolutiondre Ver-
netztheit des Lebens erlebbar und bewusst.
Zum Beispiel: den Puls am Handgelenk der
anderen Person fiihlen (der Blutkreislauf als



Geschenk unserer Vorfahrin, »Ururgrofs-
mutter Wurmc), die Wirbelsdule gegenseitig
ertasten (das Wunderwerk des aufrechten
Gangs), einen leisen Ton der anderen Person
ins Ohr summen (das Gehor: urspriinglich
die Kieferknochen der Fische), mit Daumen
und Zeigefinger einen Ring bilden (die Hinde
als Greifwerkzeuge) usw. Es entsteht eine fast
anddchtige Atmosphdre bei dieser Gruppen-
iibung zur » Tiefenzeit«.”

Das Konzept des lebendigen Korpers
als System mannigfaltiger Wechselwirkun-
gen (Gendlin) in einem groflen Raum-Zeit-
Kontinuum kommt dem sehr nahe, was die
Tiefendkologen und Okopsychologen das
»0kologische Selbst« nennen. Auch sie ver-
stehen das so genannte »Selbst« nicht als
»Ding«, sondern als Prozess®.

Tiefenékologie/Okopsychologie -
was ist das und wie hangt das mit
Focusing zusammen?
Als Wissenschaft versucht die Okologie in
erster Linie, die Wechselbeziehungen der
Lebewesen untereinander wie auch zu ihrer
unbelebten Umwelt zu verstehen. Im Laufe
des zwanzigsten Jahrhunderts wurde aber
der Begriff immer mehr fiir die Gesamtheit
aller Wechselbeziehungen zwischen den Le-
bewesen und der Umwelt und ebenso als Be-
zeichnung fiir einen ungestorten Haushalt
der Natur verwendet. Die Okopsychologie
begreift den Menschen als untrennbaren
und verwobenen Bestandteil eines grofieren
Ganzen, das sowohl die unmittelbare Um-
welt wie auch die Vergangenheit und sogar
zukiinftige Entwicklungen umfasst. Der
Mensch steht somit nicht mehr als Beobach-
ter auflerhalb der Umwelt in reflektorischer
und analytischer Distanz, sondern erlebt
sich als integraler Bestandteil davon. Denn
die Natur kann nicht ganzheitlich und real
erlebt werden, wenn man jedes Element, das
sie bildet, einzeln betrachtet. Fiir die Oko-
psychologin Amanda Leigh Morrison »lebt
unsere Kultur in einer kollektiven Illusion:
dem Glauben, dass unser Planet aus einer
Sammlung von unzusammenhédngenden
und unabhdngigen Objekten besteht und
nicht aus miteinander verbundenen und
interdependenten Wesen, die ein zerbrechli-
ches und wundersames Lebensnetz bilden«.’
In seinem Prozess-Modell beschreibt
Gendlin ausfiihrlich diese holistische In-
terdependenz von Korper, Umwelt und
Zeit, aus welchem auch das Focusing und
insbesondere der Felt Sense verstdndlicher

werden. Hier wird der Korper nicht als ab-
geschlossenes Objekt betrachtet, sondern
als sich stetig neu konstituierendes Lebewe-
sen im engsten Austausch mit seiner Umge-
bung: »Das Zusammen-Geschehen von dir
und mir macht uns beide unmittelbar an-
ders, als wir sonst sind. Genau wie mein Fuf$
im Wasser nicht den gleichen Fuflabdruck
wie im Gehen austiben kann, geschehen wir
unterschiedlich, wenn wir einander Umwelt
sind. Wie du bist, wenn du auf mich wirkst,
ist schon durch mich beeinflusst, aber nicht
wie ich gewohnlich bin, sondern durch
mich, wie ich geschehe mit dir.«"°

Wihrend Gendlin sein holistisches
Verstindnis im philosophischen Diskurs
aufbaut und begriindet, vereint die Tiefen-
dkologie/Okopsychologie Ansitze aus der
Philosophie, aus Psychotherapieschulen,
Ethologie, Spiritualitit, Schamanismus,
Weisheiten der Indianer und Urvolker,
Okofeminismus, Systemtheorie, Quanten-
physik und Kunst. In diesem Sinne verhalt
sie sich als Disziplin offen und tiberwindet
das Denken in voneinander isolierten wis-
senschaftlichen »Schrebergirten«, das dem
analytischen Geist des Westens so lieb ist.
Sie lebt ihr eigenes Paradigma, in welchem
der urspriingliche, doppelte Dualismus von
Natur/Mensch sowie Auflen/Innen iiber-
wunden wird, um ein Bewusstsein fiir die
Einheit unserer Wirklichkeit zu schaffen.
Wir Menschen sind genauso Natur wie die
Natur um uns herum. Natur ist nicht au-
Berhalb von uns, und die Unterscheidung
von »Innen und Auflen« ist lediglich eine
Illusion, die unser Ichbewusstsein uns

THEMEN

7 Impressionen von Hans N.
aus einem Workshop mit
Gunter Hamburger in Hei-
delberg, 6.-8. Mirz 2020.
Nachzulesen in: Macy, Joan-
na und Brown, Molly: Fiir
das Leben! Ohne Warum,
Paderborn, Junfermann,
2017, S. 214f. Eine andere
Ubung zur »Tiefenzeit«
ist eine fiktive Begegnung
mit einem Menschen der
Zukunft, sieben Generatio-
nen nach heute. Und dieses
Spiel mit dem Futurum II
findet sich auch im sehr
lesenswerten Beitrag von
Matthias Horx iiber »Die
Welt nach Corona«: https://
www.horx.com/48-die-welt-
nach-corona/.

8 Gendlin: »Das Selbst ist ein
Prozess des Antwortensc,
in: J. Wiltschko, Hilflosigkeit
in Stirke verwandeln. Ber-
lin, epubli bei Holtzbrinck,
2018, 3. Aufl,, S. 246ff. Zum
»Okologischen Selbst« siehe
unsere Ausfithrungen auf
der nichsten Seite.

9 Amanda Leigh Morrison,
»Embodying Science, in:
Ecotherapy, S. 104, Uberset-
zung durch Marc Schmuzi-
ger.

10 Eugene Gendlin, Ein

Prozess-Modell. Korper,
Sprache, Erleben, Freiburg/
Miinchen, Karl Alber, 2015,
S.95.
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THEMEN

Kalligrafie von
Hans Neidhardt

»Wer Frieden mit der Ungewissheit schlieBt, erschlieBt sich eine besondere Form der Freiheit.«
Joanna Macy: Geliebte Erde, gereiftes Selbst. Junfermann, Paderborn 2009, S. 139.

11 John Seed, Joanna Macy,
Pat Flemming, Arne Naess,
Thinking like a Mountain,
New Society Publishers,
1988, S. 35, zitiert in: Joan-
na Macy & Molly Brown,
Fiir das Leben! Ohne Wa-
rum, Ermutigung zu einer
spirituell-okologischen
Revolution, Paderborn,
Junfermann, 2017, S. 82.

4

vorgaukelt. Wir sind Bestandteil der Erde,
die untrennbarer Bestandteil unseres Da-
seins ist. Dieser Bewusstseinswandel lésst
sich am ehesten als Verschiebung unseres
derzeitigen Anthropozentrismus zu einem
Okozentrismus beschreiben (»from ego to
eco«), das einer der Begriinder der Tiefen-
okologie, John Seed, in folgenden Worten
beschreibt:

Anthropozentrismus ist so viel wie men-
schenbezogener Chauvinismus. Er dhnelt
dem Sexismus, wenn man das Wort »Mann«
durch »menschliche Rasse« und das Wort
»Frau« durch »alle anderen Arten« ersetzt ...

Wenn der Mensch tiefer schiirft und
die Schichten seiner anthropozentrischen
Selbstiiberschitzung durchschaut, setzt ein
tiefgreifender Bewusstseinswandel ein. Die
Entfremdung verschwindet. Der Mensch ist
nicht linger ein Fremder, er ist nicht ldnger
getrennt. [...]

»Ich schiitze den Regenwald« wandelt
sich zu: »Ich bin Teil des Regenwaldes und
schiitze mich selbst. Ich bin Teil des Regen-
waldes, der erst kiirzlich begonnen hat zu
denken.« Was fiir eine Erleichterung! Tau-
sende Jahre der scheinbaren Trennung sind
voriiber und wir fangen an, uns an unsere
wahre Natur zu erinnern. Die Verdnderung
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ist ein spirituelle. Sie wird auch Tiefe Okologie
genannt.« Ich bin der Wald, und indem ich
den Wald schiitze, schiitze ich mich selbst."!

Diese innerlich erlebbare, erweiterte
Identitit bezeichnete Arne Naess als das
»Okologische Selbst.

Das Okologische Selbst

Dem egozentrischen, trennenden und in-
dividuellen Ich, das die vorherrschende
Kultur des Abendlandes seit Jahrhunderten
prigt, setzt die Tiefenokologie/Okopsycho-
logie ein okologisches, 6kozentrisches und
transpersonales »Selbst« entgegen. Das ist
ein Prozess, der Uiber die Grenzen des indi-
viduellen Ichs, der Familie und der mensch-
lichen Gemeinschaft hinausgeht und die
Wesen der Biosphire als lebendige Gegen-
wart integriert. Damit wird auch der zeitli-
che Horizont erweitert. Im Menschen findet
sich die ganze Geschichte des Planeten, aus
welchem er hervorgegangen und immer
noch am Werden ist.

Ich betrachte [die Okologisierung des
Selbst] als die faszinierendste und hoff-
nungsvollste Entwicklung unserer Zeit. [...]
Unter den dufSeren Schichten unseres Neo-
cortex und dem, was wir in der Schule ge-
lernt haben, ist diese Geschichte in uns - die



Geschichte einer tiefen Verwandtschaft mit
allem Lebendigen, welche uns Kraft verleiht,
wie wir es uns nie hdtten vorstellen konnen.
Wenn wir diese Geschichte als unser inners-
tes Empfinden dessen wahrnehmen, wer wir
sind, kommt eine Freude auf. Dies wird uns
helfen, zu iiberleben.'?

Das Okologische Selbst fithrt in vielerlei
Hinsicht zu einer Einheitserfahrung:"

Systemisch, weil wir immer auch Teil
eines gemeinsamen Systems sind, welches
Materie, Energie und Informationen um-
fasst, die unauthérlich durch uns strémen
und iiber die Grenzen unseres individuellen
Korpers und Bewusstseins hinausgehen.

Biologisch-historisch, weil wir nicht nur
aus dem gleichen Material wie dasjenige
der Sterne und der Erde bestehen, sondern
in unserem Dasein tief gepragt sind durch
die gemeinsame Evolution mit den Pflanzen
und Tieren. So ist unser Koérper untrennbar
mit der Luft um uns verbunden, unsere Bio-
rhythmen mit denjenigen von Mond und
Sonne und unsere Psyche mit derjenigen
aller Lebensformen. Auch unsere Energie
ist die gleiche, die auch den Kosmos durch-
dringt.

Ontologisch, weil Psyche und Korper
eine untrennbare Einheit bilden und sich
der Mensch ontologisch von der Natur nicht
trennen ldsst. »Sobald wir aus unserem
Zentrum heraus handeln, ist es unmdglich,
nicht mit den Menschen, den Bidumen, den
Steinen, den Tieren um uns herum, der Luft,
die wir atmen, und den Jahreszeiten, von de-
nen wir abhingig sind, zu interagieren.«'

Phdnomenologisch, weil die direkte Er-
fahrung mit unserem Korper immer auch
eine wechselseitige Interaktion mit dem
»Phinomen« bedeutet. Mein Leben ist sen-
sorisch immer mit demjenigen der Natur
verwoben, und somit ist mein »Fleisch« ge-
nauso auch dasjenige der Welt.

Transpersonal, weil die Verwirklichung
(Individuation) des Okologischen Selbst im-
mer auch die Verschiebung der psychologi-
schen Barriere zwischen mir und der Welt
sowie zwischen innen und auflen zur Folge
hat. Letztendlich wird auf diese Weise die
Psyche ebenso grof3 wie die Erde selbst, die
uns geboren hat.

Das Zusammenspiel all dieser Dimensi-
onen in einem Prozess fithrt zu einem tiefge-
henden Bewusstseinswandel, dhnlich wie in
einem Focusingprozess, der sich mit simtli-
chen Aspekten unseres Lebens »kreuzt« und

zu etwas Neuem fihrt, das zuvor nicht da
war.

Die  Tiefendkologie/Okopsychologie
siecht im Dualismus unseres abendlindi-
schen Menschenbildes den eigentlichen
Grund fiir die dkologische Katastrophe, in
der wir uns derzeit befinden. Flichen wir
Menschen deshalb in verschiedenste Stichte
(Konsumsucht, Techniksucht, Selbstsucht,
Drogensucht, Alkoholsucht, Sexsucht etc.),
um unser gespaltenes Dasein einigermafien
ertragen zu konnen?

Joanna Macy: drei Narrative und
die »Arbeit, die verbindet«

Ein zentrales Anliegen von Joanna Macy ist,
einen tiefgreifenden Wandel zu unterstiit-
zen, der diese Spaltungen und hartnackigen
Verleugnungen angesichts der 6kologischen
Krise tiberwinden kann. In der Sichtweise
der Tiefendkologie/Okopsychologie leben
wir derzeit parallel in drei Narrativen'”:

Das erste Narrativ beinhaltet das Weiter-
verfolgen der iiblichen Geschifte (business
as usual). Das ist das Szenario der Verweige-
rung: Es besteht kein Bediirfnis, die Lebens-
weise zu uUberdenken, die auf wirtschaftli-
ches Wachstum baut und vom Streben nach
Gewinn und Konsum bestimmt wird.

Das zweite Narrativ hat die Bezeichnung
grofSer Zerfall (great unravelling'): Wir
nehmen passiv, oft mutlos und ohnméchtig,
die 6kologischen, klimatischen und sozialen
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Joanna Macy, »The Gree-
ning of the Self«, in: Ecothe-
rapy, S . 238 und 245, zitiert
in Michel Maxime Egger,
Pflege der Seele — Heilung
der Erde. Einfiihrung in die
Okopsychologie, taotime
verlag, 2019, S. 151f.
Vergleiche hier: Ibid.,

S. 153-156.

Mary E. Gomes und Allen
D. Kanner, »The Rape oft
the Well-Maidens, in Eco-
psychology, S. 113f,, zitiert
in Michel Maxime Egger,
Pflege der Seele — Heilung
der Erde. Einfithrung in die
Okopsychologie, taotime
verlag, 2019, S. 154.

Ein Narrativ ist eine sinn-
stiftende Erzéhlung, die
Einfluss hat auf die Art, wie
die Umwelt wahrgenom-
men wird, zum Beispiel der
Mythos »Vom Tellerwi-
scher zum Millionar« fiir
das Narrativ des » American
Dreamc« (siehe https://
de.wikipedia.org/wiki/Narr
ativ_%28Sozialwissenschaft
en%?29).

Gunter Hamburger {iber-
setzt »unravelling« mit
»Zerbroseln«.
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Michel Maxime Egger,
Pflege der Seele - Heilung
der Erde. Einfiihrung in die
Okopsychologie, taotime
verlag, 2019, S. 234.

Joanna Macy, »Working
Through Environmental
Despair, in Ecopsychology,
241, zitiert in Michel Maxi-
me Egger, Pflege der Seele

- Heilung der Erde. Einfiih-
rung in die Okopsychologie,
taotime verlag, 2019, S. 39.

6

Katastrophen wahr, zu welchen das erste
Szenario uns gefiihrt hat.

Das dritte Narrativ nennt sich der grofSe
Wandel (great turning). Dies ist das Szena-
rio der Hoffnung, das eigentliche Abenteuer
der Gegenwart, das bereits im Gange ist und
dem zweiten Szenario das letzte Wort nicht
tiberlassen will. Hier engagieren wir uns -
kollektiv und personlich - fiir den Wech-
sel von einer selbstzerstorerischen Wachs-
tumsgesellschaft zu einer lebensdienlichen
Gemeinschaft. Hier stehen nicht die Giiter,
sondern die Beziehungen im Vordergrund.

Dazu braucht es aber einen inneren psy-
chischen Wandel und die Bereitschaft, sich
zu dndern - »von der Realitdtsverleugnung
zur Einsicht, von der Apathie zum konst-
ruktiven Handlungswunsch, von der Ohn-
macht zur Erméichtigung und vom egozen-
trischen Ich zu einem Selbst, das mit dem
Lebensnetz vereint ist«".

Zu diesem Zweck entwickelte Joanna
Macy ab Mitte der 80er-Jahre eine umfas-
sende Transformationsmethode. In ihren
Biichern wird dieser Ansatz als »Arbeit, die
verbindet« bezeichnet. Tausende von Men-
schen haben - nicht nur in den Vereinigten
Staaten, sondern auf allen Kontinenten -
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bisher an ihren Schulungen, Workshops und
Ritualen teilgenommen.

Die Arbeit, die verbindet, durchlauft auf
ganz natiirliche Weise vier Phasen, die vom
inneren Wandel zu konkretem Handeln fiith-
ren: Der Beginn ist eine Verwurzelung in
Dankbarkeit, wo wir das immerwahrende
Lebenswunder, das wir in jedem Moment
unseres Daseins erfahren, wiirdigen und uns
darin verankern. In der zweiten Phase geht es
darum, nicht vor der Realitat davonzulaufen,
sondern sich der fortschreitenden Zerstérung
unserer Umwelt zu stellen. Gefiihle wie Trau-
rigkeit, Wut, Trotz, Scham, Angst, Schuld
oder Verzweiflung sollen zugelassen werden
und ihren Raum erhalten. Die Spaltung zwi-
schen der mentalen und der emotionalen
Ebene in uns kann tiberwunden werden:

Niemand ist vor diesem Schmerz gefeit,
ebenso wenig wie man allein und fiir sich im
leeren Raum existieren kann. Er ist untrenn-
bar mit den Stromungen von Materie, Ener-
gie und Information verbunden, die durch
uns flieffen und uns als miteinander verbun-
dene offene Systeme ausmachen. Wir sind
nicht von der Welt abgeschottet, sondern
integraler Bestandteil davon wie die Zellen
eines grofSen Korpers.'*



In diesem Zusammenhang zitiert Macy
gerne den buddhistischen Meister Thich
Nhat Hanh, der auf die Frage, was es zur
Rettung der Welt brauche, antwortete: »Was
wir am dringlichsten tun missen, ist, in uns
hineinzuhorchen, um zu horen, wie die Erde
weint.«'* Das Spiiren und Anerkennen dieses
Leidens offnet auch den Raum fiir Solidari-
tat und Mitgefiihl. Es 6ffnet den Blick, unser
Leben in einem grofleren geschichtlichen
Zusammenhang zu begreifen: als »kontinu-
ierlichen Lebensstrom auf Erden, der schon
seit mehr als dreieinhalb Milliarden Jah-
ren fliefSt und fiinf Massensterben tiberlebt
hat?. Wihrend dieser dritten Phase konnen
wir erst verstehen, dass wir Teil eines Gan-
zen und weitaus mehr als die Summe seiner
Teile sind. Die Haltung von »Macht iiberx,
wo Besitz und Herrschaft mafigebend sind,
wandelt sich zum Gefiihl der »Macht fiir«,
bei dem Zusammenleben und Kooperation
im Vordergrund stehen. Wir begreifen, dass
Partnerschaften und kollektive Intelligenz
absolut notwendig sind, um das zu ermdgli-
chen, was wir alleine nicht mehr zu bewalti-
gen vermogen. Daran kniipft schliefflich die
vierte Phase, die in konkretes Handeln miin-
det: zum Aufbau einer lebensdienlichen Ge-
meinschaft und als intelligente Antwort auf
die von uns verursachte Krise.”!

Focusing for Future

Thich Nhat Hanh war es auch, der den mitt-
lerweile haufig benutzten Begriff »inter-
being« eingefiihrt hat. Der Kulturphilosoph
Charles Eisenstein® stellt ihn ins Zentrum
seiner Betrachtungen. Die Erfahrung (nicht
das theoretische Konzept!) von »interaction
first«, auf die wir zu Beginn Bezug nahmen,
meint im Grund dasselbe.

Wir hoffen, damit aufgezeigt zu haben,
wie Focusing als Methode fiir den hier skiz-
zierten »Groflen Wandel« besonders ge-
eignet ist, Denken, Fiihlen und Handeln in
Einklang zu bringen - besonders auch mit
unserer O0kologischen Mitwelt, der wir so-
wohl aufSen wie auch innen begegnen.

Dafiir brauchen wir inspirierende Fan-
tasien, kreative Impulse, haltgebende Frei-
raum-Erfahrungen angesichts von Zweifel,
Sorge und Angst sowie potentialfordernde
Gemeinschaftserfahrungen, Verankerung in
Prasenz und Achtsambkeit, Vertrauen in die
schlummernden Méglichkeiten des Nicht-
wissens ...

Nehmen wir zur Veranschaulichung zwei
bekannte Gendlin-Zitate:

»Der Korper impliziert den nichsten
Schritt.«

»Der Korper weif3, wie es richtig gewe-
sen ware.«

Der Refilling-Prozess im Focusing konnte
hier eine lehr- und lernbare Methode sein,
einengende Denk-, Fithl- und Verhaltens-
muster zu verwandeln und - »von Shift zu
Shift« - neue Moglichkeiten zu erkunden.
Indem wir auf der Zeitachse riickwirts bli-
cken, konnen wir fragen: Wie wiirde es
sich anfiihlen, wenn es damals fiir mich
gut gewesen wire? Und wir konnten den
Blick auch nach vorne richten: Wie fiihlt
es sich an, wenn dieses Problem voéllig ge-
16st wire? Neue Losungen entstehen nicht,
wenn Angst und Druck vorherrschend sind.
Neue Losungen kommen aus dem Freiraum,
d.h. aus der Verankerung in Entspannung,
Wohlbefinden und Wertschatzung.

Der »grofle Wandel«, der Ubergang in das
»Narrativ des Interbeing« ist hochstwahr-
scheinlich langst im Gange. Und der durch
Focusing mit unterstiitzte Bewusstseinswan-
del ist dabei eine notwendige, aber keine
hinreichende Bedingung” (Finanzsystem,
Riistung, Migration, Klima, Hunger ...??!!).

Ob wir den Wandel schaffen oder ob
uns der Wandel schafft? Und wenn ja: wie
und wohin?

Wer weif3?

THEMEN

19 Joanna Macy und Chris
Johnstone, Hoffnung durch
Handeln: Dem Chaos stand-
halten, ohne verriickt zu
werden, Paderborn, Junfer-
mann, 2014, S. 237.

20 Ibid., S. 238.

21 Ibid., S. 238-241.

22 Siehe z.B. die Ansprache
von Charles Eisenstein bei
den Aktionen von »Extinc-
tion Rebellion« im Januar
2020 in Berlin (http://
essays/wir-brauchen-eine-
revolution-der-liebe-eine-
ganzheitliche-betrachtung-
zum-klimawandel/).

23 Otto Scharmer bei Scobel
(https://www.3sat.de/
wissen/scobel/scobel---zu-
kunft-global---revolution-
und-stagnation-100.html).

MARC SCHMUZIGER

lic. phil., eidgen. anerkannter
Psychotherapeut / FSP
Focusing-Ausbilder (DAF)
8044 Zirich
marc@schmuziger.com
www.taotime.ch

HANS NEIDHARDT
Dipl.-Psych., Psychol. Psycho-
therapeut

Focusing-Ausbilder (DAF)
69493 Hirschberg
info@hans-neidhardt.de

www.hans-neidhardt.de
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Mein Leben prozesshaft leben
als ein Werden

Was es bedeutet, dass Focusing in mein Leben kam

B VON RICHARD GEIBLINGER

Ich erlebe das Ru-
hen in der Korper-
wahrnehmung als
Sicherung.

lch kann mich auch
in Situationen der
Sprachlosigkeit als
handelndes Subjekt
erleben.

1 Gendlin, E.T., Wiltschko, J.,
Focusing in der Praxis, S. 34.
Klett-Cotta.

2 Gendlin, E.T., A Process
Model, p. 90. Northwestern
University Press.

Z uerst einmal bedeutet es fiir mich, dass
ich Dinge vernetzt denken kann, die
mir bisher noch nicht vernetzt erschienen.
Ich denke da an die Sicht von Gendlin: al-
les, was uns begegnet, auch als Ergebnis ei-
nes Prozesses zu sehen, den Prozess immer
mitzudenken und Dinge nicht als isolierte
Objekte zu sehen. Prozess ist auch das An-
kerwort, das mich eingefangen hat und
neugierig werden lief3, damals vor drei Jah-
ren als Teil einer Médnnergruppe, in der die
sogenannte Prozessarbeit eine zentrale Rol-
le einnahm. In Tiefenprozessen (nach dem
Modell »Leben im Prozess« von Anne Wil-
son Schaef) liefSen wir uns darauf ein, un-
sere Gefiihle und Kérperwahrnehmungen
in den Mittelpunkt zu riicken. So gelang es
immer wieder, Kontakt mit sich selbst her-
zustellen und wesentliche Lebensthemen in
einem wertschitzenden Klima im Manner-
kreis besprechen zu konnen.

Schon damals suchte ich nach einem ge-
naueren Verstdndnis der Tiefenprozesse und
fand fiir mich keine befriedigenden Ant-
worten. Als schlieflich ein Freund von mir
in einer Runde uns zu einer kleinen Ubung
in Kérperwahrnehmung einlud, wusste ich
noch nicht, dass es sich um einen angeleite-
ten Gruppenfocusing-Prozess handelte. Ich
bemerkte die Verbindung zu meiner Suche
nach einem genaueren Prozessverstandnis,
und es dauerte noch ein Jahr, bis ich mich zu
den Focusing-Basisseminaren bei Johannes
Wiltschko und Katrin Tom-Wiltschko an-
meldete. Neben den Seminaren waren ver-
schiedene Biicher und Artikel von Eugene
Gendlin und Johannes Wiltschko eine wich-
tige Inspirationsquelle. Und es hat mir von
Beginn an gefallen, dass Gendlin Philosoph
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war. Das Ringen mit der Sprache um Worter
und Formulierungen - all dies kannte ich
schon aus der Schulzeit und bekam wieder
neue Nahrung. Und so sind bestimmte For-
mulierungen fiir mich wie Anker, die auf
einen wesentlichen Aspekt eines Themas
hinweisen und mich begleiten.

»Jeder Korper weif3,
wie gelebt werden soll.« !

Ausgehend von dem Wissen um die funda-
mentalen Lebensprozesse bei Pflanzen, Tie-
ren und Menschen (z.B. Energiestoffwechsel
der Zellen, Weitergabe von Erbinformatio-
nen in Form von DNA, RNA) ist es mir ein
Leichtes, Ahnlichkeiten meiner Kérperpro-
zesse mit denen von Pflanzen und Tieren
zu sehen. Die Herleitung von Verhalten als
korperlichem Prozess und in weiterer Folge
von Sprechen als einer Form von Verhalten
(ich wiirde sagen: Sprechen ist symbolhaftes
Verhalten) hilft mir, mich in Situationen,
in denen ich keine Sprache finde, zurecht-
zufinden. Ich erlebe dann das Ruhen in der
Kérperwahrnehmung als Sicherung, als ein
verlissliches Verhalten, weil ich mich auf
meinen Korper verlassen kann. Ich kann
mich so auch in Situationen der Sprachlo-
sigkeit als handelndes Subjekt erleben.

»We could say that the body feels
its own doing! Let us try to call
this »feeling«.« >

Mir gefillt dieser (fiir mich neue) Zugang
zum Begriff des Fiithlens - fiihlen als Verb,



als Prozess, als Vorgang. Ich verstehe den
Korper als Seismograph dessen, wie ich
gerade mit meiner Umwelt in Interakti-
on bin, was ich gerade erlebe. Durch die
Achtsamkeit im Focusing-Prozess finde ich
Zugang zu diesem Korperwissen, sei es im
partnerschaftlichen Focusing, das ich seit
einem Jahr monatlich mit einer ehemali-
gen Seminar-Kollegin praktiziere, sei es in
Begegnungen im Alltag mit Freund*innen,
meinen Kindern oder Arbeitskolleg*innen.
Es gelingt mir schon mehr als frither, diese
Achtsamkeit im Augenblick bewusst wahr-
zunehmen. Eine Herausforderung bleibt
es, die Kommunikation mit anderen so zu
gestalten, dass das Prozesshafte des eigenen
Erlebens weitergetragen wird und den/die
andere*n so wahrzunehmen, dass ich auch
den dazugehorigen Lebensprozess sehe.
Wie wurde die andere diejenige, die sie im
Augenblick ist? Ich denke, dass durch die-
ses In-Kontakt-Sein mit dem eigenen Fiih-
len auch der Kontakt mit dem Gegeniiber
leichter moglich ist, gerade auf der nicht-/
vorsprachlichen Ebene.

»The way our past still effects how we live
can be changed in the present by acting
and living differently.«?

Gendlins Umschreibung des Unbewussten
als unvollstindigen Prozess oder, noch di-
rekter, als Gleichsetzung des Unbewussten
mit dem Korper hat in mir so etwas wie eine
Lockerung alter Gewissheiten ausgelost.
Die starre Verbindung von Unbewusstem
und Verdrangtem, mit der ich in der Schu-
le und danach vertraut gemacht wurde, be-
gann sich zu lockern. »Ein Festgefiige wird
locker«, habe ich dazu vor einigen Monaten
fiir mich formuliert. Und dieses Lockerer-
Werden von etwas Festem gibt mir eine
gewisse Richtung vor, nicht wohin genau,
sondern wie anders ich die Welt sehen kann.
Und mein Vertrauen in den Beginn von Ver-
anderung durch genau einen einzigen Akt
von anderem Handeln und Leben wichst
unbemerkt und kontinuierlich. Etwas nur
ein klein wenig anders zu tun, lockert ir-
gendetwas in mir auf, genauer kann ich es
momentan nicht beschreiben und doch ist
es fiir mich genau genug.

»Dort wo die Sprache authort,
wohnen wir wirklich.« *

Die Uberlegungen Gendlins zur Sprache
und sein Vergleich von Focusing mit dem
Prozess der Entstehung eines Kunstwerks,
z.B. eines Bildes oder Gedichts, in dem es
auch zunichst noch unklar ist, wie das Er-
gebnis aussehen wird, wie der passende letz-
te Strich gezogen, die letzte passende For-
mulierung in einem Gedicht gefunden wird,
haben mich bestirkt, meine Ubungen im
Gedichte-Schreiben nicht ruhen zu lassen.

ausgesprochen nah

Die Nicht-Worte halten mein Ich

in den Wind,

dort flattert es mit den Vogeln

um die Wette.

Ein Saum aus Erinnerungen ldsst mich
steigen und fallen im Taumel.

Ich bin mir selbst ein DU.

(Richard Geiblinger)

»But each object comes with many possible
behaviours (Gibson called them affordan-
ces). Behaviours are not mere motions, not
mere changes in location. We perceive ob-
jects with the ways we could behave with
them, for example hold them, or push them,
eat them, sit on them ... An object is per-
ceived in a cluster of possible behaviours.«
Ich kann mich zu einem bestimmten Objekt
(Mensch, Situation) in verschiedener Wei-
se verhalten. Darin liegt auch eine gewisse
Form von Freiheit. Ich kann, aber ich muss

THEMEN

3 Gendlin, E.T.,, A Process
Model, p. 56. Northwestern
University Press.

4 Wiltschko, J., Focusing und
Philosophie, S. 15. facultas.
wuv.

5 In: Gendlin, E.T., A Chan-
ged Ground for Precise
Cognition, S. 17.
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Gendlin, E.T, A Process
Model, p. 47. Northwestern
University Press.
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GEIBLINGER

A-3300 Amstetten
richard.geiblinger@aon.at
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nicht. Diese Sichtweise hilft mir auch, allzu
streng verinnerlichten Glaubenssétzen aus
der Vergangenheit mit neuer Leichtigkeit zu
begegnen.

»What occurs makes itself
relevant.« ¢

Als ich mich vor einem halben Jahr wieder
einmal mit der Mutter meiner Kinder zum
Gedankenaustausch traf (iber und zu den
gemeinsamen Kindern gibt es immer wie-
der etwas zu besprechen und dabei findet
auch das eigene Personliche ausreichend
Platz) und ich ihr von meiner Beschiftigung
mit Focusing und Philosophie erzahlte, kam
auch die Sprache auf das noch Unvollstindi-
ge und Unklare in meinem Denken.

Und mit ihrer kiinstlerisch klaren Sicht
auf das Leben gab sie mir einen Hinweis auf
das Gedicht Uber die Geduld von Rainer
Maria Rilke:

gegeben:

MICHEL MAXIME EGGER

ISBN 978-3-906945-08-8,
€22,90
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Es handelt sich darum, alles zu leben.
Wenn man die Fragen lebt,

lebt man vielleicht allmdhlich,

ohne es zu merken, eines fremden Tages
in die Antworten hinein.

Die Fragen zu leben, hat fiir mich etwas zu
tun mit diesem noch unklaren Wissen, das
ich in mir wéhrend des Focusings wahrneh-
me. Diesen Zustand als den Normalzustand
anzunehmen und nicht als ein Argernis,
das es zu tiberwinden gilt, indem man ver-
meintliche Klarheit fiir immer herstellt, hat
etwas Befreiendes fiir mich. Da ist mir die-
ses standige Werden doch viel lieber und ich
mochte es annehmen als meinen lebendigen
Prozess.

Hier schlieft sich der Kreis zum Titel »Mein
Leben prozesshaft leben als ein Werden.
Das bedeutet es unter anderem auch, dass
Focusing in mein Leben kam und mich be-
reichert.

Marc Schmuziger (siehe auch Beitrag Seite 2-7) hat ein Buch Gber
Okopsychologie aus dem Franzdsischen ibersetzt und heraus-

Pflege der Seele - Heilung der Erde
Einfiihrung in die Okopsychologie
Boniswil, taotime verlag 2019
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»Es Ist alles vor der Bedeutung,

es hinge von uns ab,
geschutzt.«

Teil Il des Interviews mit Gene Gendlin
Uber sein Judisch-Sein’

B INTERVIEW: RUTH ROSENBLUM UND LYNN PRESTON?

Wiihrend Sie lesen, was Gene Gendlin in diesem Interview sagt, werden Sie vielleicht denken:
Wie kann man sich nur so unklar, so unverstindlich und so ungeschickt ausdriicken? Schon
der Titel dieses Interviews ist dafiir ein gutes Beispiel. Vielleicht werden Sie versuchen, das
Unklare durch Ihrer Meinung nach »richtigere« Formulierungen oder durch kluge Analogi-
en zu ersetzen. Focusing-versierte Leser*innen werden sich hingegen daran erinnern, dass
eine bestimmte Art von begrifflicher Unschirfe und sich nicht ohne weiteres erschlieffender
Beziehungen zwischen den Wortern einen freien Raum, eine Liicke, offenhalten, in die etwas
aus dem »Impliziten« hineinwachsen kann. Dazu muss man manche der Sdtze eine Zeitlang
»kauen« und warten, ob und was sich da zeigen mdéchte. Und vielleicht ereignet sich dann
etwas, das man eine gefiihlte Erkenntnis nennen kénnte. Zu einigen dieser markanten Scitze
finden Sie die englische Originalversion als FufSnote.

J. W.

LYNN: Ich frage mich, was Jiidisch-Sein in den Worten Deiner Philosophie heif3t. Denkst Du,
dass diese Tradition und diese Kultur Deine Philosophie beeinflusst haben?

GENE: Fiir mich sind Philosophien ... nun, ich muss ein bisschen nachdenken ... Philoso-
phie ist fiir mich ... Ich versuche, zu sagen, was es ist, aber das ist irgendwie nicht wirk-
lich moglich.

LYNN: Vielleicht kann ich ein bisschen enger gefasst fragen. Eine meiner Schiilerinnen sagte:
»Bitte frage Gene, ob das Implizite ein Weg ist, von Gott zu sprechen.« Sie sieht das
Implizite als Kreis des Unendlichen. Fiir sie sieht es so aus, als wiirden wir von Gott
sprechen. Sie bat mich, Dich danach zu fragen.

GENE: Und die Antwort wire ABSOLUT JA. Fir mich ist das Implizite das, wodurch die
Dinge bedeutsam werden und wodurch wir fihig werden, tiberhaupt etwas zu sagen. So
gesehen wire es natiirlich Gott. Aber dann wiederum, weil das Implizite eben nicht nur
in voneinander getrennten Einheiten gegeben ist, ergibt es nicht automatisch Gott. Das
ist nicht reversibel. Das Implizite ermdglicht es, dass es sich beim Impliziten um Gott
handelt, aber es muss nicht notwendigerweise so sein.

LYNN: Sagst Du, Gott ist nicht nur das Implizite? Du wiirdest Gott nicht auf das Implizite
reduzieren?

GENE: Das ist eine zu gute Frage. Ich kann diese Frage nicht beantworten. Ich finde, da han-
delt es sich um eine Menge von Dingen, die mir erst vor Kurzem klar geworden sind und
die nicht gesagt und getan werden koénnen. Auf der ersten Seite meines Buches »Ein Pro-

1 Teil Iistim FOCUSING-
JOURNAL 43 im Herbst
2019 erschienen.

2 Ruth Rosenblum, LCSW,

Psychotherapeutin, jiidische
Achtsambkeits- und Medita-
tionslehrerin, Focusing-Ko-
ordinatorin; Lynn Preston,
MA, MS, LP, focusing-ori-
entierte Paar-Therapeutin,
Lehrerin und Supervisorin.
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Gott ist ein Verb.

3

It’s the instancing of that
sameness of the aliveness
considered as the eventing.
Reb Zalman, einer der
Begriinder der jiidischen
Erneuerungsbewegung.

12

zessmodell« habe ich einiges davon geschrieben: Das Geschehen des Einatmens als Ein-
stromen von Luft ist das gleiche Geschehen wie das Ausdehnen der Lungen. Deshalb ist
es lebendig. Aber die Lungen als ein Ding getrennt von der Luft als ein Ding sind nicht
das Gleiche. Die Luft und die Lungen sind nicht das Gleiche. Aber die einstromende Luft
ist das Gleiche wie die sich ausdehnenden Lungen. Es ist also die Aktivitat, die gleich ist.

RUTH: Es ist der Tanz dieser beiden Dinge.

GENE: Diese beiden Dinge sind nicht in der Weise, wie wir normalerweise {iber Dinge spre-
chen, die gleichen Dinge. Ich mochte iiber lebendige Dinge schreiben. Und lebendige
Dinge sind so. Wenn ich versuchen wiirde, eine Definition von »lebendig« abzugeben
wie »Ich meine ... bla, bla, bla ...«, funktioniert das nicht. Warum sollte es genau das
sein, was ich dazu sagen werde? Es konnte alles sein. Es ist die Veranschaulichung jener
Gleichheit im Lebendigsein, die man im Ereignen vor sich hat.’

RUTH: Es ist eher ein Ereignen als ein Ding.

GENE: Ja, das Ereignen ist gleich.

LYNN: So dhnlich wie zu sagen: »Gott ist ein Verb [Tatigkeitswort].«

GENE: Ja, richtig, genau.

RUTH: Ich war sehr bewegt davon, wie sich Focusing und jiidische Tradition oder Kabbala
[eine mystische Tradition des Judentums] so wunderbar tiberschneiden. In der Thora
steht: Sage den Israeliten, »Ich bin, der ich bin«. Aber wie Reb Zalman* lehrte, ist die
Ubersetzung nicht richtig, weil es keine Vokale bei den hebriischen Buchstaben gibt
[Vokale driicken verschiedene Zeiten aus]. Die richtige Ubersetzung wire: »Ich bin, der
ich bin, der ich war, der ich sein werde«, und das alles im selben Moment. Das wiirde
aus »Gott« ein Verbum machen (God-ing). Es ist dieses konstante Ereignen in dem Mo-
ment, in dem alle Zeit ist.

LYNN: Ich denke, Du sagst damit auch, Ruth, dass Focusing und jiidisches Denken, jiidische
Theologie, aus einem Guss zu sein scheinen.

RUTH: Das, was du tiber »Ding« und »Mehr« [the more] gesagt hast, danach habe ich immer
ein bisschen gesucht. Im Judentum kannst du dir kein Bild vom Géttlichen machen.
Du weift, dass du Gott nicht benennen kannst, aufler mit einem der Namen oder der
Beschreibungsarten fiir das Goéttliche in der Kabbala. Eine davon ist »En Sof«, der Gren-
zenlose, der Unendliche. Das fiihlt sich so nah an fiir mich.

GENE: Das ist richtig, ich stimme Dir zu. Nur dann, wenn Du keine Unterscheidungen
machst, hast Du Gott.

RUTH: Teilhard de Chardin spricht auch auf diese Weise iiber das Géttliche.

GENE: Wenn Du keine »-ismen« aus dem Judentum machst, dann ist es in Ordnung. Wenn
Du »-ismen« schaffst, funktioniert es nicht sehr gut. Warum sollte das [Judentum] als
Kultur oder mit seiner Geschichte oder als Gruppe von Menschen so besonders tiberle-
gen sein? Darum geht es nicht.

LYNN: Ich mochte wissen, ob Deine Familie in die Synagoge gegangen ist. Bist Du in Brook-
lyn oder in Washington in die Synagoge gegangen?

GENE: Ich habe die hohen Feiertage eingehalten.

LYNN: Aber nicht jede Woche?

GENE: Nein, nicht jede Woche, nein.

LYNN: Und wie ist es jetzt? Beachtest Du die Feiertage in irgendeiner Weise?

GENE: Ich habe lange gebraucht, um das loszuwerden. Ich habe immer noch Yom Kippur
gefeiert [Versohnungsfest, hochster jiidischer Feiertag], ich habe versucht ... Fasten war
leicht, aber nicht zu rauchen war fiir mich unmdaglich. Ich saf3 da wie gelahmt, irgendwie
deprimiert, und schlieSlich gab ich es auf. Aber ich brauchte lange Zeit, um es aufzuge-
ben. Und wieder war es diese Mischung, denn ich wuchs nicht damit auf, es wurde von
mir nicht verlangt, dass ich die Feiertage einhalten muss.

LYNN: Aber Du wolltest es tun. Wenn jetzt Yom Kippur kommt, weif$t Du, dass es dieser Tag
ist? Denkst Du dariiber nach?

GENE: Jetzt achte ich tiberhaupt nicht mehr darauf.

LYNN: Haben die Rituale jetzt fiir Dich keine Bedeutung?

GENE: Es ist so, dass ich sie nicht begehen muss. Sie sind sinnvoll und es ist okay, wenn man
sie begeht, aber nicht fiir mich. Hanukkah [Lichterfest] und diese Dinge sind alle Teil
meines Hintergrundes. Aber ich habe mit ihnen nicht viel angefangen.
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LYNN: Betest Du auf formelle Weise?

GENE: Ich wiirde sagen, ich bete in gewisser Weise, nicht so
regelmiflig.

LYNN: So wie sprechen mit dem »grofien System«?

GENE: Das ist ein Bereich, der nicht so klar ist. Deshalb beant-
worte ich das nicht sehr gut.

LYNN: Ich glaube, ich verstehe das.

GENE: Ich glaube, dass mit Gott alles besser geht. Aber dann
bemerke ich, dass ich mir diesen Glaubenssatz selbst auf-
erlege. Und dann klappt das nicht. Es geht dann fiir mich
mit Gott nicht besser. Es zweifelt es an. Ich erzeuge da ein
vollstindiges Durcheinander.

LYNN: Es rebelliert.

GENE: Ja, ich erzeuge Durcheinander. Und ich weif nicht, wie
ich das jetzt lassen konnte. WeifSt Du, was ich meine?

RUTH: Ich weif3.

GENE: Und doch denke ich, dass es wahr ist.

LYNN: Es scheint dasselbe zu sein wie mit dem Focusing: Man
weif3, dass mit Focusing alles besser lduft, aber man kann
sich selbst nicht dazu bringen, es zu tun. Oder man rebel-
liert und ist im Kampf mit sich selbst.

GENE: Ich habe so viel von allem vergessen, weil ich schon so
alt bin.> Aber jetzt kommt gerade etwas zuriick: Ich merke, dass ich mich jetzt erinnern
kann, wie es geht, einen Felt Sense zu bekommen. Es ist so, wie ich Euch erzahlt habe:
Was etwas lebendig macht, ist die Identitdt vom Einstromen mit der Luft.® Ich kann dort
hingehen, zu einem Felt Sense davon, aber ich kann nicht immer dort hingehen. Wenn
ich sage, dass ich jetzt gleich beten werde, dann tut es das nicht immer. Es ist irgendwie
nicht besonders kooperativ.

LYNN: Aber manchmal schon.

GENE: Ja, manchmal schon.

RUTH: Ich denke an Kevin Krycka, einem der Focusing-Leute aus dem Staat Washington. Er ~ allem vergessen,
sagte, dass Focusing ihm etwas gegeben hat, das er eine »religiose Erfahrung« nennen
wiirde, etwas das ihm Religionen nie bieten konnten. Dass es um die Stille ging ...

GENE: Es kann doch etwas kommen. alt bin.

RUTH: Ja, dass man in diesem Mit-Erschaffen ist: Das, was »Listening« bedeutet, dieser Dia-
log, der innerlich im Focusing geschieht und ...

GENE: Und es wird keine Barriere an diesem Platz errichtet ...

RUTH: Ja. Ich glaube, Focusing gab mir die Chance, die theologischen Konzepte, die ich
kannte, auch tatsiachlich zu erleben. Ich konnte erleben, dass es nicht etwas Abstraktes
ist, wenn man freundlich war oder Mitgefiihl hatte.

GENE: Ja.

RUTH: In der Kabbala sprechen sie iiber Konzepte wie »tzimtzumg, sich zuriickziehen, so
dass mehr sein kann. Und das erlaubt das Erleben dieses grofieren »Dings«.

GENE: Stimmt.

RUTH: Du hattest mal in einer Konferenz gesagt, es kann einen an die Tiir zur Spiritualitat
bringen. Focusing kann einen zu einer Tliréffnung bringen, die da hineinfiihren kann.

GENE: Ja.

RUTH: Eine letzte Frage: Wie bist Du mit Reb Zalman zusammengekommen?

GENE: Ich erinnere mich nicht.

Ich habe so viel von

weil ich schon so

RUTH: Aber Du hattest eine ...
GENE: Ich hatte eine Art Hintergrund mit ihm und ich erinnere mich nicht mehr daran. So > Das Interview fand ca. ein
. .. . . . Jahr vor Gendlins Tod 2017
ist es fiir mich ... grofle Stiicke verschwinden. statt.
RUTH: Ja, ich verstehe. Gibt es irgendetwas, iiber das Du gerne noch sprechen wiirdest? 6 Anm. d. Ubers.: Vermutlich
GENE: Nein, ich bin okay. wollteh Ger(lle sagen: Identitat
RUTH: Ich liebe es, die Geschichten zu héren. Und ich schitze es so. Und ich werde sie teilen. ZwIschien cem Ensiromen
. . der Luft und dem Ausdeh-
GENE: Ich bin froh, dass wir das getan haben. nen der Lungen.
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Es ist ziemlich un-
heimlich, Uber Gott

sprechen zu wollen.

Es ist ganz in Ord-

nung, nicht zu wis-

sen, wie man etwas

sagen soll.

It's whatever it is that the
whole thing is already and
that can’t be based on what I
do and it can’t be waiting to
see what I do and it can’t be
up to what I do.

I think people have trou-
ble with the identity there
because the way God is con-
nected to the community, SO
clearly, comes in a different
sense and a secondary sense
that’s different than God.
You wouldn’t blame them to
think that they might think
that we're saying that God is
the abstraction and yet tho-
se things are both wrong.

14

Ein paar Tage spdter rief Gene Lynn an und sagte, dass er noch einen Punkt ausfiihren wollte,
den er im vorhergehenden Interview ausgelassen hatte.

GENE: Hallo, hallo.

RUTH: Hi Gene, hier ist Ruth.

LYNN: Und hier ist Lynn. Wir sind bereit fiir Deinen Punkt.

GENE: Okay. Es ist ziemlich unheimlich, iiber Gott sprechen zu wollen. (Er lacht.)

LYNN: Oh, okay, ich glaube, das ist eine wunderbare Art, damit anzufangen, wie unheimlich
es ist, iiber Gott zu sprechen. Was konnte es Besseres oder Wichtigeres geben, als darii-
ber zu sprechen?

GENE: Es ist, was auch immer es ist, dass das Ganze schon ist. Und das kann nicht darauf
grinden, was ich tue. Und es wartet nicht darauf zu sehen, was ich tue, und es hingt
nicht davon ab, was ich tue.” Es ist, was bereits schon geschieht, und ich bin mittendrin,
also hallo.

LYNN: Hallo. Du bist genau mittendrin. Es ist nicht, was Du tust.

GENE: Es ist sicherlich nicht abhidngig davon, was ich tue.

LYNN: Und doch ist, was Du tust, Teil davon, oder? Du bist Teil des Systems und daher ist es
auch ...

GENE: Was ich sagen wollte und vergessen habe zu sagen, als wir miteinander sprachen, ist:
Ich denke nicht, dass Gott jiidisch ist. (Er lacht.)

LYNN: Ich liebe das.

RUTH: Ja!

GENE: Gott ist nicht jiidisch. Ich bin jiidisch. Ich bin ein Jude. Ich gehdre zu einer Gemein-
schaft und einer Kultur, einer Geschichte und einem Stamm und einer Rasse und all
diesen Dingen, und Gott ist kein Mitglied eines Stammes, einer Rasse oder einer Ge-
meinschaft. Andererseits, und da wird es schwierig, andererseits — wenn wir Gott nicht
mit der Gemeinschaft verbunden hitten, hitten wir keine Feiertage, keinen Sabbath, wir
hitten nicht diese Sprache und all diesen Reichtum und diese Fiille. Und daher ist es
sicher nicht falsch, Gott mit der Gemeinschaft zu verbinden.

LYNN: Absolut. Aber meinst Du, dass Gott nicht jiidisch ist oder dass Gott nicht nur jidisch
ist? Gott ist Jude und Moslem und Christ und alles Mogliche andere?

GENE: Man kann sicherlich sagen, dass Gott mit jeder Gemeinschaft verbunden ist, mit jeder
Rasse, jeder Gemeinschaft, jeder Geschichte, jeder Kultur und jeder Sprache. Ich wiirde
gern sagen, dass Gott alles das ist, jedes dieser Dinge, aber ich wire vorsichtig und wiirde
lieber sagen: »Es kann nicht falsch sein, Gott mit all diesen Dingen zu verbinden.« Ich
denke, Menschen kommen in Schwierigkeiten, weil sie etwas gleichsetzen, was mit ei-
nem unterschiedlichen Bedeutungsgefiihl kommt: Gott und die Art und Weise, wie Gott
mit der Gemeinschaft verbunden ist.* Deshalb ist es ein bisschen ... Ich bin ein bisschen
vorsichtig zu sagen, dass Gott Jude, Christ, Moslem und alles andere sonst noch ist.

LYNN: Wegen des Wortes »ist«?

GENE: Dass eine philosophische Person oder ein Mystiker, jemand, der Gott auf diese direkte
Weise versteht, denken konnte, wir wiirden sagen, dass Gott dieses kleinere Ding ist ...
Wir wiirden ihnen keinen Vorwurf machen, wenn wir denken, dass sie dachten, dass wir
sagen, dass Gott die Abstraktion ist — und doch sind diese beiden Annahmen falsch.’

LYNN: Gott ist nicht blof3 eine Idee, eine Abstraktion, denn Gott ist nicht auf irgendetwas
begrenzt ...

GENE: Ja, das stimmt.

LYNN: ... nicht begrenzt auf irgendein kleineres Ding, wie es eine Identitt ist, richtig?

GENE: Richtig. Und dann mochte ich sagen, dass es nicht falsch ist — und das ist ziemlich
vorsichtig oder bescheiden — Gott mit irgendetwas zu verbinden. Es ist ganz in Ordnung,
nicht zu wissen, wie man etwas sagen soll. Wenn ich sage, es ist in Ordnung, Gott mit
irgendetwas zu verbinden, dann wird es funktionieren.

RUTH: Aber es ist richtig, Gott mit irgendetwas zu verbinden, da bereits alles verbunden ist.

GENE: ... eine weibliche Version Gottes, eine geometrische Version von Gott oder was auch
immer, das ist fiir mich okay. Aber das begrenzt nicht, was G-o-t-t bedeuten kann und
all die anderen Worter, die dieses eine ersetzen konnten. Das ist, was ich noch sagen
wollte.
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RUTH: Danke, dass Du das gesagt hast. — Hast Du noch Energie, so dass ich jetzt eine Frage
stellen konnte?

GENE: Sicherlich.

RUTH: Ich bin bewegt von dem, was Du gesagt hast, und es ist bedngstigend, dariiber zu spre-
chen. Hast Du einen Weg, iiber die Beziehung zwischen jedem Einzelnen zu diesem gro-
Beren, diesem Mehr-als-gewusst-und-gesagt-werden-kann-Ding zu sprechen? Dartiber,
wie diese Beziehung aussieht, wenn Du sagst, dass Du ein Teil davon bist?

GENE: Die grof3e Sache, die ich jetzt erkenne, ist, dass es nicht moglich sein kann, dass das
alles von mir abhingt. Das bedeutet eine Menge fiir mich, was ich noch nicht sagen kann
... Ich habe es letzte Nacht erst gefunden. Ich habe diesen Horror gefunden, dartiber,
dass ich es falsch mache oder so dhnlich. Dann habe ich festgestellt, dass ich in der An-
nahme, dass es Horror ist, annehme, dass alles von mir abhéngt. Und dann bin ich sehr
gut eingeschlafen, sehr gut, wissend, dass es gelost ist. Es hangt nicht alles von mir ab.
Ich wusste, dass ich all das nicht benennen kann, was da daran beteiligt ist und wie es
dadurch gelost wird. Aber ich war dankbar, dass es geldst ist und dass ich immer noch da
bin. Ich bin immer noch da, also kann nicht alles vom Einzelnen abhingen. Es ist eben
eine Beziehung, wie du schon angedeutet hast, nicht wahr?

RUTH: Ja, es kann nicht alles vom Einzelnen abhingen.

GENE: Ja. Also dann bedeutet das in mancher Hinsicht mehr, als es scheint. Mal sehen. Es
scheint, als wiirde ich versuchen zu sagen: »Es ist alles vor der Bedeutung, dass es an uns
liegt, geschiitzt.«'

LYNN: Das ganze grof3e Ding ist davor geschiitzt, von irgendeiner Person oder Handlung
oder ... abhéngig zu sein.

GENE: Oder sogar auch von irgendeiner Gemeinschaft.

RUTH: Richtig, es hangt nicht von uns ab.

GENE: Ja, und das ist so weit, wie ich gehen kann. Ich weif3, ich gerate in Schwierigkeiten,
wenn ich meine, weiter gehen zu sollen ... Also bin ich jetzt froh, das zu haben.

LYNN: Froh, dass es befreiend ist.

GENE: Wir kénnen das ndchste Mal dariiber sprechen, jederzeit, wenn Thr wollt.

RUTH: Danke.

GENE: Ich bin froh, dass Ihr das gemacht habt. Und danke fiir alles.

RUTH: Ich bin auch froh, dass ich das gemacht habe und dass wir das gemacht haben. Und
ich bin unglaublich dankbar, Gene.

GENE: Ich danke Euch, ich danke Euch. 10 It’S. all Protéc’ted from me-

RUTH: Es ist ein sehr wichtiger Beitrag fiir uns alle. :Eiﬁi:if;;i:i;ij;;l\de

GENE: Danke. Blessings. Sinn nach evtl. hier auch

mit »Hybris« tibersetzen.

Ubersetzung: Andrea Zumbrdgel und Meggi Widmann
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Auf der 39. Internationalen Focusing Sommerschule 2020 findet ein Seminar zu folgendem Thema statt:

SHAKIO: Sein mit dem Nichtgewussten

Judische und christliche Mystiker als Quellen fur Focusing mit Focusing und TAE entdecken
mit Prof. Dr. Donata Schoeller, Rabbi Brenner und Dani Ganihar

Siehe das Sommerschulprogramm in diesem Heft.
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Focusing-Therapie und
Alexander-Technik

Eine Variante der focusing-orientierten Korperarbeit

m VON EDITH SROKA-LASAJ

1

In der Weiterbildung »Kor-
per« werden u.a. 6 unter-
schiedliche Bertihrungsar-
ten vermittelt und getibt:
0-1-BE-HA-MI-WI
(siehe Wiltschko, J. (20173):
Ich spiire, also bin ich! S.
154f). Gemeint ist hier die

Beriithrungsform »1«: leich-

tes Berithren, um absichts-
freien Kontakt herzustellen
und die Aufmerksamkeit
auf die Berithrungsstelle zu
lenken.

16

F ocusing-orientierte Korperarbeit — ich
mag diesen Begriff. Ich fiithle mich von
ihm angesprochen. Wenn ich ihn lese oder
ihn ausspreche, bemerke ich einen Atem-
zug, in dem ein »Ja« steckt. Ja, sie gehoren
zusammen: der von innen gefiihlte Korper
und der anatomische Korper. Erst die Ver-
bindung beider Aspekte des Korpers ergibt
fiir mich eine ganzheitliche, mich zufrieden-
stellende Sichtweise der Korperarbeit.

Seit 15 Jahren ist der Korper im Mittel-
punkt meines Interesses. Mithilfe verschie-
dener Methoden (Entspannungsverfahren,
Tanzpddagogik, Alexander-Technik, Focu-
sing) habe ich mich mit ihm beschiftigt. Vor
allem die Alexander-Technik und Focusing
stellen fiir mich eine spannende Kombina-
tion dar.

Die Alexander-Technik
Frederick Matthias Alexander (1869-1955)
war ein professioneller und bekannter
australischer Rezitator und Schauspieler.
Im Lauf seiner Karriere iiberkamen ihn
starke Heiserkeit und Atembeschwerden,
aber nur wenn er auf der Biihne stand und
nicht beim normalen Sprechen. Weder die
Stimmlehrer noch die Arzte konnten ihm
bei seinem Problem helfen. Er entschied
sich daher, die Ursache seiner Beschwer-
den selbst herauszufinden, und zwar durch
Beobachtung, Aufmerksamkeit, Innehalten
und Experimente. Den Schwerpunkt seiner
Untersuchung legte er dabei auf die Koor-
dination des menschlichen (anatomischen)
Korpers.

Dabei erkannte er, dass die Gedanken
den Korper steuern konnen und dass um-
gekehrt auch die Korperhaltung die Bewe-
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gungen, die Gedanken und das Fiihlen be-
einflussen. Er gelangte zu der Uberzeugung,
dass es nicht moglich sei, »seelische« und
»korperliche« Vorgidnge voneinander zu
trennen. Aus diesem Grund betrachtete er
den menschlichen Korper als eine psycho-
physische Einheit. Auf der Grundlage seiner
Entdeckungen entwickelte er die Methode
der » Alexander-Technik« (AT).

Die Alexander-Technik versteht sich
nicht als Behandlung, sondern als eine Me-
thode, die Selbstverantwortung voraussetzt.
Der AT-Lehrer ist lediglich ein Impulsgeber
und Anatomievermittler. Dabei arbeitet er
mit den Hinden. Der korperliche Kontakt
kann als federleicht beschrieben werden.

Die Arbeit mit den Gefiihlen steht in der
AT nicht im Vordergrund. Das Verdndern
der physischen Zusténde setzt jedoch viele
psychische Prozesse in Gang. Aus meiner
Sicht fehlt in der AT der Umgang mit diesen
durch Haltungsidnderungen zum Vorschein
kommenden Prozessen. An dieser Stelle ist
Focusing eine perfekte Erganzung.

Fiir jemanden, der nicht in der AT aus-
gebildet ist, wiirde der Kérperkontakt, den
der AT-Lehrer mit seinen Handen herstellt,
wie die Art der Beriihrung aussehen, die wir
in der Weiterbildung »Kérper« bei Johan-
nes Wiltschko und Katrin Tom-Wiltschko
kennengelernt haben.! Wie dort, kann auch
in der AT die Arbeit mit Beriihrungen als
»Experiment« betrachtet werden. Der Un-
terschied liegt im anatomiegeschulten Auge
des AT-Lehrers und an seinem Wissen iiber
die Funktionalitit des Korpers, das ihm sagt,
welche Korperstellen er berithren konn-
te, um eine Verdnderung zu bewirken. Das
Gleiche konnte auch ein Focusing-Thera-



peut erreichen, wenn er ein gutes Gespiir fiir
den physischen Korper hat.

Durch diese Art von Korperkontakt
soll keine neue Korperhaltung geformt
werden, sondern sie soll den Korper zum
Loslassen und Schmelzen unnétiger »Kom-
pressionen« (Spannungen) animieren, was
zu einer leichteren und geldsten Korper-
erfahrung fithren kann. Der Klient lernt
durch Erfahrung, Erkenntnis und Anato-
miewissen.

Verbindungen
Beide Methoden verbinden Denken mit
dem Korper, die AT mit dem anatomischen,
Focusing mit dem von innen gefiihlten Kor-
per. AT bewirkt eine Verdnderung iiber das
Bewusstsein, Focusing ldsst im Grenzbe-
reich zwischen dem Bewussten und dem
Unbewussten (edge of experiencing) Ver-
dnderung entstehen. Man konnte sagen: AT
wirkt von oben nach unten (Kopf-Kérper),
Focusing von unten nach oben (Korper-
Kopf).

Jede dieser beiden Methoden hat also
eine Lieblingsrichtung, aber letztlich be-
niitzen beide auch beide Richtungen: Im

Focusing sagen wir, dass der nédchste Schritt
einer Veranderung »innen« entsteht und
sich »nach auflen« expliziert (von unten
nach oben, von Bauch zu Kopf). Damit dies
aber tiberhaupt geschehen kann, ist eine be-
wusste Entscheidung erforderlich (von oben
nach unten, von Kopf zu Bauch), mich dem
inneren Erleben zuzuwenden, es wahrneh-
men zu wollen und es nicht mehr zu igno-
rieren, zu bekdmpfen oder zu betduben.

In der AT findet die Verdnderung des
»Korpergebrauchs« im bewussten Bereich
statt, aber aus meiner Erfahrung hat sich
die Anderung erst dann wirklich vollzogen,
wenn ich aus meinem Inneren kommende
gefiihlte Korperbilder empfangen habe: Ich
lerne die anatomischen Gegebenheiten mei-
nes Korpers kennen, wende mich nach in-
nen und beobachte und erfiihle, wie dadurch
in meinem Inneren eine Anderung stattfin-
det. Erst diese Kombination aus Denken
und Fihlen vermittelt mir ein Gefiihl des
Ankommens in meinem Korper.

Obwohl beide Methoden unterschied-
liche Aspekte der Korperarbeit fir sich
beanspruchen, unterstiitzen sie also eine

(Bitte lesen Sie weiter auf Seite 30)
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TERMINE

Focusing-Basisseminare 2020/21

Aufgrund der Corona-bedingten Restriktionen fallen evtl. einzelne Seminare aus, und es kann daher zu
Terminverschiebungen kommen. Manche Seminare werden online als Webinare durchgefiihrt.
Bitte informieren Sie sich bei den jeweiligen Leiterinnen bzw. Instituten liber den jeweils aktuellen Stand.
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Seminar | ist als Einstiegsseminar (Ausnahme: Werl und Wirzburg) vorgesehen. Danach kdnnen Sie entscheiden, ob Sie an den weiteren
Seminaren teilnehmen méchten. Diese finden in einer geschlossenen Gruppe statt und kdnnen nur gemeinsam gebucht werden.

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

Die Basisseminare kénnen mit dem Zertifikat »Focusing-Begleiter/in DAF« abgeschlossen werden.
Ausbildungskosten: 130 Ausbildungsstunden € 1.920.—.

Infos und Anmeldung bei den jeweiligen Ausbilderinnen.

Bern/Biel Seminar I: Einstieg 10.01.-12.01.20 Bern
Seminar Il: 15.05. - 17.05.20 Bern
Seminar llI: 26.06. — 28.06.20 Bern
Seminar IV: 14.08. - 16.08.20 Biel
Seminar V: 23.10.-25.10.20 Biel

Anmeldung und Leitung:

Almut Hepper, Dipl.-Kunsttherapeutin (ED), Tanztherapie-Ausbilderin BTD
CH-2503 Biel/Bienne, Beundenweg 57, Tel. +41 (0)78 6894086,
almut.hep@sunrise.ch, www.focusing-ausbildung.ch

Berlin Seminar I: Einstieg 07.10.-11.10.20
Seminar II: 16.12. - 20.12.20
Seminar llI: 17.02. - 21.02.21
Seminar IV: 14.04. - 18.04.21

Anmeldung und Leitung:

Charlotte Rutz, Dipl.-Psychologin, Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin,
35037 Marburg, Schwanallee 17, Tel. 06421 3895858, Fax 06421 3895859,
kontakt@charlotterutz.de, www.charlotterutz.de

Freiburg Seminar I: Einstieg 28.10.-01.11.20
Seminar Il: 03.12. - 06.12.20
Seminar Il 28.01. - 31.01.21
Seminar IV: 04.08. - 07.03.21
Seminar V: 22.04. - 25.04.21

Anmeldung und Leitung:

Steffen Hieber, Dipl.-Psychologe, Psychologischer Psychotherapeut,
79098 Freiburg, Rathausgasse 50, Tel. 0761 4537620,
Focusing-Freiburg@t-online.de, www.Focusing-Freiburg.de

Fiirth Seminar I: Einstieg 05.05. - 09.05.21
Seminar II: 07.07.-11.07.21
Seminar llI: 22.09. - 26.09.21
Seminar IV: 03.11.-07.11.21

Anmeldung und Leitung:
Ulrike Boehm, Focusing-Therapeutin, Focusing-Ausbilderin DAF, Lehrende im DFlI,

Fr10-So 17
Fr10-So 17
Fr10-So 17
Fr10-So 17
Fr10-So 17

Mi 19 - So 13
Mi 19 -So 13
Mi 19 - So 13
Mi 19 - So 13

Mi 18 - So 13
Do 18 - So 13
Do 18 -So 13
Do 18 -So 13
Do 18 - So 13

Mi 18 - So 13
Mi 18 —So 13
Mi 18 - So 13
Mi 18 - So 13

Peter Ackermann, Assistenz, Ergotherapeut, Heilpraktiker fir Psychotherapie, Focusing-Coach DFl,

90762 Furth, Schwabacher StraBe 20, Tel. 0911 777230,
boehm_ulrike@t-online.de, www.praxisgemeinschaft-hopfenscheune.de

Gotzis Seminar I: Einstieg 02.07. - 05.07.20
Seminar I: Einstieg 12.11.-15.11.20
Seminar II: 28.01.-31.01.21
Seminar Il 04.03. - 07.03.21
Seminar IV: 01.07. - 04.07.21
Seminar V: 25.11.-28.11.21

Anmeldung und Leitung:

Martin Hohn, Dipl.-Musiklehrer, Rhythmus-Therapeut,

A-6840 Gotzis, Seminarhaus St. Arbogast, MontfortstraBe 88, Tel. 0172 6743581
m.c.hoehn@web.de, www.martinhéhn.de
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Do 19-So 13
Do 19-So0 13




Hamburg

Hannover

Heidelberg

Marburg

Miinchen
(Goldach,
Seminarhaus
am Bach)

Raum Miinchen
(Dorfen,
Ferienhof
Adambauer)

Seminar II:
Seminar lll:
Seminar IV:
Seminar V:

Seminar I:
Seminar I:
Seminar II:
Seminar Il
Seminar IV:
Seminar V:

Einstieg
Einstieg

Anmeldung und Leitung:

Frank O. Lippmann, Facharzt fir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie,
22359 Hamburg, Wiesenhdfen 3, Tel. 040 6034243, Fax 040 61182803,

18.06. - 21.06.20
20.08. - 23.08.20
05.11.-08.11.20
04.02. - 07.02.21

25.03. -28.03.21
06.05. — 09.05.21
17.06. - 20.06.21
23.09. - 26.09.21
11.11. -14.11.21
13.01. -16.01.22

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

Seminar I: Einstieg
(Seminar II:) (entfallen)
Seminar II:

Seminar IlI:

Seminar IV:

Anmeldung und Leitung:

11.12. -15.12.19
18.08. - 22.03.20
10.06. - 14.06.20
02.09. - 06.09.20
11.11.-15.11.20

TERMINE

Do 19-So 13
Do 19-So 13
Do 19 -So 13
Do 19-So 13

Do 19 -So 13
Do 19-So 13
Do 19-So 13
Do 19 -So 13
Do 19-So 13
Do 19-So 13

Mi 15 - So 14
Mi 15 - So 14
Mi 15 -So 14
Mi 15 - So 14
Mi 15 - So 14

Jan-Fredo Willms, Dipl.-Psychologe, Pesso-Therapeut, Fiihrungskréftetrainer, systemischer Berater und Coach,

Stephansstift, Tel. 0511 5353 609,

seminare@zeb.stephansstift.de, www.jfwillms.de

Focusing I:
Focusing II:
Focusing lll:
Focusing IV:

Einstieg

Anmeldung und Leitung:

Julia Haardt und Sylwia Kalinowska, Hans Neidhardt (im Seminar Ill),
Rosenhofzentrum (Raum Heidelberg/Mannheim), Tel. 06201 186805,

19.11.-22.11.20
04.02. - 07.02.21
15.04. - 18.04.21
17.06. - 20.06.21

info@hans-neidhardt.de, www.hans-neidhardt.de

Seminar I:
Seminar Il:
Seminar Ill:
Seminar IV:

Einstieg

Anmeldung und Leitung:

Charlotte Rutz, Dipl.-Psychologin, Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin,
35037 Marburg, Schwanallee 17, Tel. 06421 3895858, Fax: 06421 3895859,

30.09. - 04.10.20
16.12. -20.12.20
17.02. - 21.02.21
14.04. - 18.04.21

kontakt@charlotterutz.de, www.charlotterutz.de

(Seminar I:)
Seminar I:
Seminar Il
Seminar IlI:
Seminar IV:
Seminar V:

Seminar I:
Seminar Il
Seminar Il
Seminar IV:
Seminar V:

(entfallen)
Einstieg

Einstieg

Anmeldung und Leitung:
Katrin Tom-Wiltschko, Dipl.-Soz.-Padagogin (FH), Psychotherapie (HP), Focusing-Therapeutin (DAF),
Leiterin der DAF-AKADEMIE,

info@daf-focusing-akademie.com, www.daf-focusing-akademie.com

30.04. - 03.05.20
18.06. - 21.06.20
17.09. - 20.09.20
22.10.-25.10.20
10.12. -13.12.20
28.01.-31.01.21

29.04. - 02.05.21
17.06. - 20.06.21
09.09. - 12.09.21
28.10.-31.10.21
02.12. - 05.12.21

Do 18 -So 17
Do 18 - So 17
Do 18 -So 17
Do 18 -So 17

Mi 19 - So 13
Mi 19 - So 13
Mi 19 -So 13
Mi 19 - So 13

Do 19-So 13
Do 19-So 13
Do 19 -So 13
Do 19-So 13
Do 19-So 13
Do 19 -So 13

Do 19-So 13
Do 19 -So 13
Do 19-So 13
Do 19-So 13
Do 19 -So 13
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TERMINE

Werl (NRW) Seminar I: Einstieg A: 09.01. - 10.01.21 B: 06.02. - 07.02.21 Sa10-So 14
Seminar II: A: 06.03. - 07.03.21 B: 10.04. - 11.04.21 Sa10-So 14
Seminar IlI: A: 01.05. - 02.05.21 B: 05.06. - 06.06.21 Sa10-So 14
Seminar IV: A: 25.09. - 26.09.21 B: 16.10. -17.10.21 Sa10-So 14
Seminar V: A: 06.11.-07.11.21 B: 04.12. - 05.12.21 Sa10-So 14

Anmeldung und Leitung:

Edith Sroka-Lasaj, Dipl.-Sozialpddagogin, Dozentin an der DAF-AKADEMIE,
Seminarort: Karl Winkelmann Stiftung, IndustriestraBe 6, 59457 Werl,
info@im-wandel.jetzt, www.im-wandel.jetzt, www.daf-focusing-akademie.com

Raum Salzburg Seminar I: Einstieg 21.11.-24.11.19 Do 18 - So 13
(Moorhof) Seminar II: 20.02. - 23.02.20 Do 18 - So 13
(Seminar 1lI:) (entfallen) 02.04. - 05.04.20 Do 18 -So 13
(Seminar 1) (entfallt) 02.07. - 05.07.20 Do 18 - So 13
Seminar llI: 10.09. - 13.09.20 Do 18 - So 13
Seminar 1V: 19.11.-22.11.20 Do 18 - So 13
Seminar V: 28.01. - 31.01.21 Do 18 - So 13
Seminar I: Einstieg 11.02. - 14.02.21 Do 18 -So 13
Seminar II: 15.04. - 18.04.21 Do 18 - So 13
Seminar llI: 01.07. - 04.07.21 Do 18 - So 13
Seminar 1V: 23.09. - 26.09.21 Do 18 - So 13
Seminar V: 25.11.-28.11.21 Do 18 - So 13

Anmeldung und Leitung:
Dr. Johannes Wiltschko, Klinischer Psychologe, Psychotherapeut, Leiter der DAF-AKADEMIE,
info@daf-focusing-akademie.com, www.daf-focusing-akademie.com

Wien Seminar I: Einstieg 02.10. - 04.10.20 Fr 9:30 - So 16:30

Seminar I: Einstieg 22.01.-24.01.21 Fr 9:30 - So 16:30

Anmeldung und Leitung:

Mag. Karin Mayer, Dipl.-Psychologin, Feldenkrais, Cranio-sacrale Kérperarbeit, Dozentin an der DAF-AKADEMIE,
Mag. Inge Pinzker, M.Sc., Personzentrierte Psychotherapeutin, Traumatherapeutin, Dozentin an der DAF-AKADEMIE,
Seminarort: Kolping Wien zentral, Gumpendorfer StraBe 39, A-1060 Wien,

www.daf-focusing-akademie.com

Wiirzburg Seminar I: nur als 04.11.-08.11.20 Mi 19 - So 13
Seminar II: Block 10.02. - 14.02.21 (Leitung Seminar II: Anna Polmann) Mi 19 - So 13
Seminar llI: buchbar! 05.05. — 09.05.21 Mi 19 - So 13
Seminar IV: 07.07.-11.07.21 Mi 19 - So 13

Anmeldung und Leitung:

DFI, www.deutsches-focusing-institut.de, kontakt@dfi-focusing.de, Tel. 0931 4162883,
Klaus Renn, Psychotherapeut, Leiter des DFI,

97070 Wirzburg, LudwigstraBe 8a, www.secret-friend.de

Die Akademie fiir Focusing, Focusing-Therapie und Prozessphilosophie (DAF-AKADEMIE)
Leitung: Prof. Dr. Johannes Wiltschko, Katrin Tom-Wiltschko
Tel. +49 (0)176 47143725
info@daf-focusing-akademie.com, www.daf-focusing-akademie.com

Deutsches Focusing-Institut
Leitung: Klaus Renn
Tel. +49 (0)931 411368
kontakt@dfi-focusing.de, www.deutsches-focusing-institut.de

Deutsches Ausbilderforum Focusing
(DAF)
www.focusingausbildung-daf.de
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Die Weiterbildungen 2020/2021

Aufgrund der Corona-bedingten Restriktionen fallen evtl. einzelne Seminare aus, und es kann daher zu
Terminverschiebungen kommen. Manche Seminare werden online als Webinare durchgefiihrt.
Bitte informieren Sie sich bei den jeweiligen Leiterinnen bzw. Instituten liber den jeweils aktuellen Stand.

Weiterbildung in Focusing-Therapie: ESSENTIALS
Die verbalen Methoden der Focusing-Beratung und Focusing-Therapie

Salzburg: 5 dreitdgige Seminare + 5 Stunden Einzelsupervision, 2.400.- (5 Raten a 480.-)
Wiirzburg: 5 viertédgige Seminare, 2.400.— (5 Raten a 480.-)

Hamburg: 5 viertagige Seminare, 2.400.— (5 Raten a 480.-)

Abschlusszertifikat: »Focusing-Berater/in DAF«

Teilnahmevoraussetzung: Focusing-Basisseminare

Salzburg Seminar I: 21.05. - 24.05.20 Online-Seminar Dr. Johannes Wiltschko und
(Moorhof) Seminar II: 16.07. - 19.07.20 jeweils Do 18 — So 13 Katrin Tom-Wiltschko
Seminar lI: 24.09. -27.09.20 Anmeldung: DAF-AKADEMIE
Seminar IV: 05.11.-08.11.20 www.daf-focusing-akademie.com
Seminar V: 14.01.-17.01.21
(Seminar V:) 18.03. - 21.03.21 evtl. Ersatztermin
Wiirzburg Seminar I: 09.12.-183.12.20 jeweils Mi 19 - So 13 Klaus Renn
Seminar II: 10.08. - 14.03.21 (Leitung Seminar II: Anna Poimann)
Seminar lI: 26.05. - 30.05.21 Anmeldung:
Seminar IV: 14.07.-18.07.21 www.deutsches-focusing-institut.de
Seminar V: 06.10. - 10.10.21
Hamburg Seminar I: 25.02. - 28.02.21 jeweils Mi 19 - So 13 Charlotte Rutz und
Seminar II: 29.04. - 02.05.21 Jan Fredo Willms
Seminar lI: 02.09. - 05.09.21 Anmeldung:
Seminar IV: 11.11.-14.11.21 www.deutsches-focusing-institut.de
Seminar V: 20.01. -23.01.22
Salzburg Seminar I: 13.05. - 16.05.21 jeweils Do 18 - So 13 Katrin Tom-Wiltschko
(Moorhof) Seminar II: 01.07. - 04.07.21 (Seminare | bis V)
Seminar lll: 23.09. - 26.09.21 Dr. Johannes Wiltschko

Seminar IV: 11.11.-14.11.21
Seminar V: 14.01.-17.01.22

(Seminare IV bis V)
Anmeldung: DAF-AKADEMIE
www.daf-focusing-akademie.com

Weiterbildung zum/zur Focusing-Trainerlin / Prozess-Expertin
Focusing professionell anwenden und weitergeben

3 dreitdgige Seminare, 1.320.- (3 Raten a 480.-)
Teilnahmevoraussetzung: Zu dieser Weiterbildung werden Sie eingeladen, Sie kénnen sich auch bewerben

Salzburg Seminar I: 17.06. — 20.06.21 jeweils Do 18 - So 13 Dr. Johannes Wiltschko
(Moorhof) Seminar II: 09.09. - 12.09.21 Anmeldung: DAF-AKADEMIE
Seminar IlI: 11.11.-14.11.21 www.daf-focusing-akademie.com

Weiterbildung Weiterbildung in PROZESSPHILOSOPHIE
Gendlins Embodied Philosophy + TAE

3 dreitdgige Seminare mit jeweils eigenem Themenschwerpunkt, konnen in beliebiger Reihenfolge, auch einzeln, besucht werden
pro Seminar 390.—
Teilnahmevoraussetzung: Focusing-Kenntnisse

Prof. Dr. Donata Schoeller
Anmeldung: DAF-AKADEMIE
www.daf-focusing-akademie.com

10.09. - 13.09.20 »Prozessphilosophie und Thinking at the Edge (TAE)«
25.02. - 28.02.21 »Das Prozess-Modell als gemeinsamer Erlebensraum«
25.11. - 28.11.21 »Vertiefen und Kreuzen: Die Philosophie im Focusing«

Salzburg
(Moorhof)
jeweils Do 18 — So 13

Weiterbildung in Focusing-Therapie: KORPER
Die Einbeziehung korperlicher Prozesse in die Focusing-Therapie
Wiirzburg, Freiburg: 4 viertagige Seminare, 1.920.— (4 Raten a 480.-)

Salzburg: 5 dreitdgige Seminare + 5 Stunden Einzelsupervision, 2.200.- (5 Raten a 440.-)
Teilnahmevoraussetzung: Weiterbildung Essentials
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Freiburg Seminar I: 08.10.-11.10.20 jeweils Do 18 — So 18
Seminar II: 14.01.-17.01.21 (Ausnahme bei Seminar lll
Seminar lI: 10.02. - 14.02.21 und V)
Seminar IV: 25.03. - 29.03.21
Wiirzburg Seminar I: 28.10.-01.11.20 jeweils Mi 19 — So 13
Seminar Il: 24.02. - 28.02.21
Seminar Ill: 14.04. - 18.04.21
Seminar IV: 23.06. - 27.06.21
Salzburg Seminar I: 03.06. - 06.06.21 jeweils Do 18 — So 13
(Moorhof) Seminar II: 15.07.-18.07.21
Seminar Il 07.10.-10.10.21
Seminar IV: 09.12. -12.12.21
Seminar V: 2022

Weiterbildung in Focusing-Therapie: STRUKTUREN
Erkennen von und Arbeiten mit strukturgebundenen Prozessen

Salzburg: 5 dreitdgige Seminare + 5 Stunden Einzelsupervision, 2.400.- (5 Raten a 480.-)
Teilnahmevoraussetzung: Weiterbildung Essentials

Wiirzburg: 5 viertédgige Seminare, 2.400.— (5 Raten a 480.-)

Teilnahmevoraussetzung: Weiterbildungen Essentials, Kérper

Salzburg Seminar I: 26.09. - 29.09.19 jeweils Do 18 — So 13
(Moorhof) Seminar II: 23.01.-26.01.20
(Seminar l11:) 19.03. - 22.03.20 (entfallen wegen Corona)
Seminar lll: 14.05. - 17.05.20 Online-Seminar
(Seminar 1V:) 16.07. - 19.07.20 (entfallt wegen Corona)
Seminar IV: 08.10. - 11.10.20
Seminar V: 03.12. - 06.12.20
Wiirzburg
Seminar I: 24.03. - 28.03.21 jeweils Mi 19 - So 13
Seminar II: 09.06. - 13.06.21
Seminar lll: 15.09. - 19.09.21
Seminar IV: 08.12. - 12.12.21
Seminar V: 09.08. - 13.03.22

Weiterbildung in Focusing-Therapie: TRAUM
Die focusingtherapeutische Arbeit mit Traumen und kreativen Medien

2 viertdgige Seminare, 960.— (2 Raten a 480.-)
Teilnahmevoraussetzung: Weiterbildung Essentials

Firth Seminar I:
Seminar Il:

09.09. - 13.09.20
09.12. - 13.12.20

jeweils Mi 18 - So 13

Weiterbildung: TRAUMA

Wiirzburg Seminar I: 02.12. - 06.12.20
Seminar II: 07.04. - 11.04.21
Seminar lll: noch offen

Weiterbildung in Focusing-Therapie: INTEGRAL
Supervision, Integration und personlicher Stil
2020: 4 viertagige Seminare, 1.920.- (4 Raten a 480.-)

Abschlusszertifikat: »Focusing-Therapeut/in DAF«
Teilnahmevoraussetzung: Weiterbildungen Essentials, Kérper, Traum, Strukturen

Hannover Seminar I: 05.02. - 09.02.20
(Springe) Seminar Il 15.04. - 19.04.20
Hannover Seminar Il 16.09. — 20.09.20
(Springe) Seminar IV: 25.11.-29.11.20
Wiirzburg Seminar I: 18.11.-22.11.20 jeweils Mi 18 - So 13
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Steffen Hieber und Ulrike Boehm
Anmeldung:
www.deutsches-focusing-institut.de

Klaus Renn und Ulrike Boehm
Anmeldung:
www.deutsches-focusing-institut.de

Dr. Johannes Wiltschko

und Katrin Tom-Wiltschko
Anmeldung: DAF-AKADEMIE
www.daf-focusing-akademie.com

Dr. Johannes Wiltschko und
Katrin Tom-Wiltschko
Anmeldung: DAF-AKADEMIE
www.daf-focusing-akademie.com

Klaus Renn
Anmeldung:
www.deutsches-focusing-institut.de

Ulrike Boehm
Anmeldung:
www.deutsches-focusing-institut.de

Gisela Hohl und Sigrid Patzak
Anmeldung:
www.deutsches-focusing-institut.de

Dr. Johannes Wiltschko und
Katrin Tom-Wiltschko
Anmeldung:
www.daf-focusing-akademie.com

Klaus Renn
Anmeldung:
www.deutsches-focusing-institut.de

K. Renn, U. Boehm, S. Hieber



Fiirth Seminar Il: 03.03. - 07.03.21 jeweils Mi 18 — So 13
Freiburg Seminar lll: 12.05. - 16.05.21
Wiirzburg Seminar IV: 22.09. - 26.09.21
Salzburg Seminar I: 25.02. - 28.02.21 jeweils Do 18 — So 13
(Moorhof) Seminar II: 29.04. - 02.05.21

Weiterbildung in Focusing-Therapie: SYSTEM, PAAR UND FAMILIE

2 viertdgige Seminare, 65 Seminarstunden, Seminargebihren: 960.- (2 Raten a 480.-)
Teilnahmevoraussetzung: Weiterbildung Essentials

25.11.-29.11.20
17.02. -21.02.21

Seminar I:
Seminar II:

Wiirzburg jeweils Mi 19 - So 13

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

2 viertdgige Seminare, 65 Seminarstunden, Seminargebiihren: 960.— (2 Raten a 480.-)
Keine Teilnahmevoraussetzung, auch einzeln buchbar

Seminar lI: 29.04. - 03.05.20
»Unklares in prézise Sprache Uberfiihren«

15.-16.05./29. - 30.05./
12.-13.06. / 26. — 27.06.20
jeweils Fr 18 — 20:45,
Sa10-12 und 14 -17:30

Online-Seminar

Seminar IV: 14.10. -18.10.20
»Einzelne Gedanken stimmig verkniipfens

Wiirzburg jeweils Mi 19 - So 13

(wird evtl. auf Online-Semi-
nar umgestellt)

Wie der Kérper den Kérper heilt
Focusing in der Mind-Body-Medizin

2 dreitdgige Seminare, Seminargebihren: 595.—
Teilnahmevoraussetzung: Focusing Il

Teil A:
Teil B::

04.12. - 06.12.20
05.02. - 07.02.21

Hamburg jeweils Fr 16 — So 15.30

»Dein Focusing-Weg« - Focusing-Aufbaukurs
Zum Auffrischen, Vertiefen und Gehen neuer Schritte

3 dreitagige Seminare, 68 Seminarstunden
Seminargebihren: CHF 1.440.— (3 Raten a 480.-)
Teilnahmevoraussetzung: Ausbildung in Focusing

Bern Seminar I: 11.12.-13.12.20 jeweils Fr 10 — So 13
Seminar II: 05.02. - 07.02.21
Seminar IlI: 25.06. — 27.06.21

»Focusing erleben« - Ein Tag zum Kennenlernen von Focusing

Fiirth
Regensburg

23.01.2021
13.03.2021

jeweils 10 - 13 und 15 - 18

»Focusing-Impuls-Konferenz 2021: »The best practice«
(Workshops)

Ludwigshafen 19.08. - 21.03.21 Fr 18 — Sa (hach dem

Abendessen)
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Ulrike Boehm

Steffen Hieber

Klaus Renn

Anmeldung:
www.deutsches-focusing-institut.de

Dr. Johannes Wiltschko und
Katrin Tom-Wiltschko
Anmeldung:
www.daf-focusing-akademie.com

Silvia Bickel-Renn
Anmeldung:
www.deutsches-focusing-institut.de

Anmeldung:
evelyn.fendlerlee@gmail.com und
kontakt@dfi-focusing.de

Dr. Evelyn Fendler-Lee
Anmeldung:
www.deutsches-focusing-institut.de

Susanne Kersig
Anmeldung:

susanne@kersig.de
www.achtsamkeit.info

Almut Hepper

Anmeldung:
almut.hep@sunrise.ch,
www.focusing-ausbildung.ch

Ulrike Boehm
Anmeldung:
www. deutsches-focusing-institut.de

Klaus Renn und DFI-Lehrende
Anmeldung:
www.deutsches-focusing-institut.de
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TERMINE

Themenzentrierte Seminare 2019/20/21

Aufgrund der Corona-bedingten Restriktionen fallen evtl. einzelne Seminare aus, und es kann daher zu
Terminverschiebungen kommen. Manche Seminare werden online als Webinare durchgefiihrt.
Bitte informieren Sie sich bei den jeweiligen Leiterinnen bzw. Instituten liber den jeweils aktuellen Stand.

Focusing in freier Natur unter Segeln - mit dem inneren Kompass auf Kurs gehen

Zadar (Kroatien) 04.07.-11.07.20

Jan Fredo Willms, Horst Ritter

Anmeldung: mail@jfwillms.de oder ritter@seaflow.de
Weitere Infos unter www.jfwillms.de oder www.seaflow.de
Seminargebihr: 1.890.—

Im Fluss des Augenblicks: Authentic Movement und Focusing

Firth 04.09. - 06.09.20 Fr17:30 -

So 12:15

Prozessphilosophie und Thinking at the Edge (TAE)

Salzburg 10.09. - 13.09.20 Do 18 -So0 13

(Moorhof)

Almut Hepper, Dipl.-Kunsttherapeutin (ED), Tanztherapeutin,
Ausbilderin fir die Discipline of Authentic Movement
Anmeldung: almut.hep@sunrise.ch

Prof. Dr. Donata Schoeller
Anmeldung: DAF-AKADEMIE, www.daf-focusing-akademie.com
Seminargebihr 390.—

Focusing-Kompetenztraining fiir den Beruf. 8 Schliissel zur Kraft

Teil | (Bildungsurlaub)

Nordseeinsel 11.10.-16.10.20 So19-Fr 15

Langeoog

Focusing-Kompetenztraining fiir Focusing-Erfahrene.

beschleunigten Arbeitsalltag mit 8 Schliisseln
Teil Il (Bildungsurlaub)

Nordseeinsel 15.11.-20.11.20 So19-Fr15

Baltrum

Ulrike Pilz-Kusch, Dipl.-Padagogin, Focusing-Trainerin/Seminar-
leiterin (DAF), Autorin

Info: pilz-kusch@web.de, Tel. 0201 49024046,
www.kraftvoll-durchstarten.de

Anmeldung: www.liw-ev.de

Handlungs- und entscheidungsstark im

Ulrike Pilz-Kusch, Dipl.-Padagogin, Focusing-Trainerin/Seminar-
leiterin (DAF), Autorin

Info: pilz-kusch@web.de, Tel. 0201 49024046,
www.kraftvoll-durchstarten.de

Anmeldung: www.liw-ev.de

Prozessphilosophie: Das Prozess-Modell als gemeinsamer Erlebensraum

Salzburg 25.02. - 28.02.21 Do 18 - So 13

(Moorhof)

Prozessphilosophie: Vertiefen und Kreuzen
Die Philosophie im Focusing

Salzburg 25.11.-28.11.21 Do 18 -So 13

(Moorhof)

Prof. Dr. Donata Schoeller
Anmeldung: DAF-AKADEMIE, www.daf-focusing-akademie.com
Seminargebihr 390.—-

Prof. Dr. Donata Schoeller
Anmeldung: DAF-AKADEMIE, www.daf-focusing-akademie.com
Seminargebihr 390.—-

40. Internationale Focusing Sommerschule, TEIL |
26. bis 30. Juli 2021 (Mo 18 - Fr 13)

Humboldt-Haus Achberg bei Lindau am Bodensee
veranstaltet von der DAF-AKADEMIE, www.daf-focusing-akademie.com
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TERMINE

39. Internationale Focusing Sommerschule

23. Juli bis 4. August 2020
Humboldt-Haus Achberg bei Lindau am Bodensee

Die Focusing Sommerschule wird in Zukunft von der DAF-AKADEMIE und dem DFI in Kooperation durchgefihrt.

Wir hoffen, dass die Focusing Sommerschule wie geplant stattfinden kann. Sobald wir endgiiltige Klarheit dariiber
haben, werden wir Sie liber unsere Newsletter oder per Mail umgehend informieren.

TEIL I: 23. bis 30. Juli 2020

Das DFI verantwortet und gestaltet diesmal den ersten Teil der Sommerschule. Fir die Seminare des ersten Teils
melden Sie sich bitte auf der DFI-Website www.deutsches-focusing-institut.de an.

TEIL | A: 23.07. bis 25.07.2020

Die Seminare beginnen am Donnerstag um 18.00 Uhr mit dem Abendessen und enden am Samstag um 18.00 Uhr.

01 Meditation - Urspriinge der Wahrnehmung erkunden

Leitung: Klaus Renn und Ungan Nicole Baden Sensei

Die stille Prasenz des Geistes

Nicole Baden ist die Dharma Nachfolgerin von Zentatsu Baker Roshi, der schon einige Male auf der Sommerschule unser Gast
war. Nicole Baden setzt seine Lehrtradition fort, die uns FocusingLeuten und Psychotherapeut*innen einen Raum eroffnet, in
welchem wir uns selbst und Focusing wesentlicher verstehen und finden kénnen.

Nicole Baden schreibt:

Eine Empfindung, eine Blume, die Spiegelung eines Lichtstrahls, ein anderer Mensch, ein Gespréch, eine Aufgabe — all diese
Dinge erscheinen in unseren Sinnen, noch bevor wir sie benennen und auf sie reagieren. Wo beginnt die Wahrnehmung? Wie
wird Wahrnehmung bewusst? Wenn wir lernen, unsere Erfahrung genau anzuschauen, kénnen wir mit dem Prozess der Wahr-
nehmung immer vertrauter werden.

Meditation ist die Bereitschaft und die Fahigkeit, den Dingen, so wie sie in uns erscheinen, Raum zu geben.

Wir werden das Thema des Seminars gemeinsam entwickeln. Alle Teilnehmerlnnen sind eingeladen, ihre Fragen und Beobach-
tungen in das Seminar einzubringen. Es wird Zazen-Meditationen, Vortrdge und unterschiedliche Gespréachsformate flir den
Austausch geben. Einige Aspekte des Themas werden wir in Focusing-Sitzungen vertiefen. Vorkenntnisse in der Zen-Buddhisti-
schen Praxis und Lehre sind nicht erforderlich.

Teilnahmevoraussetzung: keine

02 Inner-Leadership: Sich selbst fiihren — das eigene Leben gestalten

Leitung: Jan-Fredo Willms

Wie ware es, wenn wir uns trotz der taglichen Herausforderungen innerlich ruhig und mit uns verbunden fiihlen?
Inner-Leadership, hat im Beruf und in der Unternehmenskultur folgende Bedeutung: wer sich selbst fiihren kann, hat die Fahig-
keit, sein eigenes Leben zu gestalten und auch andere Menschen und eine Organisation zu flihren. Mit diesem Seminar sind Sie
eingeladen, Inner-Leadership fir sich kennenzulernen und damit zu experimentieren.

Inner-Leadership unterstitzt unsere Fahigkeiten zu entscheiden, was wirklich wichtig ist und was wir als erstes umsetzen wollen
—in unseren komplexen personlichen und beruflichen Situationen wird diese Fahigkeit immer wichtiger. Ein Beispiel, was auch
weit Uber das berufliche hinausgeht, kann unserer persdnlicher Umgang mit dem Klimawandel sein und was es flr mein Leben
bedeutet.

In unseren Handlungen werden wir von den unterschiedlichsten Lebensbereichen beeinflusst: von unserer persénlichen Pragung,
von Menschen um uns herum, von unserer Lebenssituation und von unseren Fahigkeiten und unseren Werten. Im Inner-Leadership
werden uns Wege aufgezeigt zu erkennen, was wir wollen, was wir brauchen und was unsere tieferen Bedurfnisse sind. Focusingo-
rientiert gehen wir auf die Suche danach, wie wir im Alltagsdschungel uns besser navigieren kdnnen und wie Sie Ihren individuellen
Zugang zu lhrem Inneren Kompass, den Felt-Sense, finden. Dadurch kdnnen Sie leichter bewusste und klare Entscheidungen tref-
fen, die im Einklang mit Kopf und Korper und Ihrem Gesamt-Leben stehen, und diese beschwingter umsetzen.

FOCUSING JOURNAL | HEFT 44/2020 25



TERMINE

26

Mit dem Inner-Leadership Focusing werden Sie Wege finden, mit denen Sie mehr in Beziehung zu sich selber und der Gesamt-
heit, dem Felt Sense Ihres Lebens sind. Sie werden Ihre Kraft und Energie entdecken, die in stimmigen Entscheidungen frei wird,
entdecken woflr Ihr inneres Feuer brennt. Sie werden Ihre inneren Handlungsbarrieren entdecken und Méglichkeiten finden, die
inneren Saboteure zu Uberwinden.

Letztendlich geht es ums Tun und Handeln aus unserer persénlich ausgewogenen Gesamtsituation. Handeln, welches mit uns,
unseren Werten, unseren Mitmenschen und unseren Aufgaben verbunden ist, verandert unser Leben und beeinflusst unsere Mit-
menschen und unsere Organisation. Das Seminar wird in achtsamer Focusinghaltung gestaltet und wird Leichtigkeit und Frische
ermoglichen.

Teilnahmevoraussetzung: keine

03 Kunsttherapie mit Focusing: Beriihren — Begreifen - Fiihlen

Leitung: Arnika Rickert-Thies

Kunsttherapie erméglicht mit gespurten Sinnen Bilder und Skulpturen entstehen zu lassen. Im direkten Formen und Gestalten
mit den Hande entsteht ein Raum fir eigenes inneres Spuren. Von da ausgehend kann Focusing beginnen. Berlihrung ist Kor-
per-Kontakt, tiberwiegend mit den Handen verbunden. In einer Berlihrung kdnnen Sie Kraft, Zartheit, Bewegung, Entschieden-
heit, Schutz, Halt, Verbundenheit ... splren.

In diesem Workshop wird Ton mit den Handen geformt. Die entstehenden Skulpturen ermdglichen eine direkte Resonanz fiir
eigenes (korperliches) Empfinden.

Der Gestaltungsprozess und die gefihlte Wahrnehmung der entstehenden Skulptur laden zu Focusingprozessen ein. Etwas
selbst gestaltetes steht in direkter Verbindung zum eigenen Erleben. Spielerisch kénnen Bilder und kleine Skulpturen entstehen,
die aus Focusing-prozessen stammen und zu Focusingprozessen einladen.

Pastellkreiden, Aquarellfarben, Gouachefarben, Fingerfarben und Ton eréffnen unterschiedliche Mdglichkeiten sich auszudri-
cken. Dieses Seminar gibt auch Anregungen, wie mit einfachen gestalterischen Mitteln ein Focusing Prozess mit Leichtigkeit
Farbe und Form bekommen kann.

Dieses Seminar ist fiir Sie besonders geeignet, wenn Sie mit Focusing auf die Suche nach Leichtigkeit, Schénheit und Kreativitat
gehen mdchten. Sie brauchen nicht an Problemen zu arbeiten. Sie sind eingeladen, sich in einen groBen inneren und auBeren
Raum des Begegnens, Geschehens und Gestaltens einzulassen. Sie werden staunen, was sich aus lhrer Mitte von selbst heraus
entwickelt und Ihnen gegeniiber tritt.

Teilnahmevoraussetzung: Focusing-Basisseminar |

TEIL 1 B: 26.07. bis 30.07.2020
Die Seminare beginnen am Sonntag um 18.00 Uhr mit dem Abendessen und enden am Donnerstag um 13.00 Uhr.

Am 28.07.2020 findet ein Abend mit Monika Timme-Hafner - Theateraufflihrung - statt.

04 Focusing pur: die hilfreiche innere Beziehung (Seminar Focusing )

Leitung: Steffen Hieber

In diesem Einflihrungsseminar werden Sie die zentralen Aspekte von Focusing kennenlernen: Jedes Thema, das Sie beschéftigt,
ruft in lhrem Korper eine Resonanz (»Felt Sense«) hervor. Wenn Sie sich dieser Resonanz méglichst absichtslos-akzeptierend-
aufmerksam zuwenden (»Frei-Raums, innere Beziehung), entstehen Prozess-Schritte, die eine wachstumsférdernde Richtung
haben.

Neben kurzen inhaltlichen Inputs wird — in einer sicheren Gruppenatmosphére - viel Gelegenheit sein, »Focusing pur« zu erleben
- mit Hilfe angeleiteter Ubungen in innerer Achtsamkeit und einfachen Experimenten partnerschaftlichen Begleitens.

Das Seminar kann als Einzelseminar besucht werden, es kann aber auch nach der Sommerschule mit den weiterflihnrenden Se-
minaren der Ausbildung in Focusing fortgesetzt werden. Diese Seminare werden in vielen Stadten Deutschlands, Osterreichs
und der Schweiz angeboten.

Das Seminar wendet sich an alle, die Focusing praktisch kennen lernen und auch etwas Uber den theoretischen Hintergrund
erfahren mdchten.

Teilnahmevoraussetzung: keine
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05 Meine Traume - Impulse von der anderen, unbekannten Seite

Leitung: Ulrike Boehm

Traume gehdren zum Leben wie das Atmen. Sie sind ein Leben lang unsere Begleiter. Sie bringen uns Botschaften von der an-
deren, noch nicht gewussten Seite. Wenn Sie sich mit ihren Traumen beschéftigen, kdnnen sie helfen, sich selbst besser zu ver-
stehen. Grund genug, sich den Trdumen immer wieder zuzuwenden.

Sie sind eingeladen! Bitte treten Sie in die Faszination der TrAume ein: das Erstaunliche liegt im Unbekannten, im Durchschim-
mern des ganz Anderen, etwas, das wir alle irgendwie und doch nicht wirklich kennen: die Kreativitat der Traumkonstrukte, das
innere Spiel mit Wirklichkeiten, die N&he von tiefem Sinn und Verrlicktheit.

Sie brauchen den Traum nicht zu interpretieren — stattdessen lassen Sie den von innen gefiihlten Korper seine eigenen Trdume
deuten. Denn im felt sense (the whole beyond awareness) zu einem Traum sind all seine Bedeutungen eingefaltet.

Mit den Focusing-Traum-Fragen hat uns Gene Gendlin ein praktikables Handwerkszeug mitgegeben. Sie ermdglichen es, dass
Sie sich im Selbst-Focusing und / oder im Partnerschaftlichen-Focusing mit lhren TrAumen beschéftigen, sich ihnen auf eine
achtsame und focusinggemé&Be Art ndhern. Es geht nicht nur um die Traumdeutung, sondern vor allem darum, den Lebensim-
puls des Traumes zu begreifen und zu erfassen. Dies 6ffnet auf kreative Weise Erkenntnisse und Handlungsméglichkeiten »von
der anderen Seite«, die bisher noch nicht gedacht, gefiihlt und gespurt werden konnten.

Kreative Methoden, wie Malen, Musik, Bewegung, szenische Darstellungen werden im Seminar genutzt, um den Zugang zu den
Traumen zu finden.

Teilnahmevoraussetzung: Ausbildung in Focusing

06 Focusing mit dem Ganzen Koérper

Embodiment der Person — Embodiment in Beziehung
Leitung: Astrid Schillings
In diesem Workshop werden wir verschiedene Dimensionen von Embodiment, des sich Verkdrperns, erkunden. Was ist eigent-
lich mit Verkorpern gemeint? Wie flihlt es sich an, wenn wir es leben oder eben nicht leben?
Im »Focusing mit dem Ganzen Korper« erdffnet sich ein direkter Zugang zu den nicht-sprachlichen Quellen des Focusing. Die-
sem pulsierenden Prozess des fortwahrenden sich Verbindens und Inter-Wirkens alles Lebendigen kommen wir auf die Spur. In
schlichten, zutiefst wirksamen »Focusing mit dem Ganzen K&rper«-Prozessschritten werden wir Embodiment frisch ausloten:
Wie lebt unser menschlicher Kérper? Wie ist die Erde, die Umwelt, das Mensch-zu-Mensch im von innen gespurten Kérper? Wie
ist Bewusst-Sein? Konnen wir uns im Dasein erden? Gendlin spricht dabei von lebender un-mittelbarer Interaktion und 6ffnet
damit die Tur in Richtung Nondualitat.
In diesem Raum des verweilenden Gewahrseins kdnnen wir spiiren, wie unser Kérper-Leben sich in ein bewusstes sich selber
Spiren bewegt — in Gebarden, Haltungen und Bewegungen und auch in Worten - findet es frische Wege, da zu sein. Wir kdn-
nen erleben, wie wir in Prozessschritte des »Focusing mit dem Ganzen Korper« unsere Muster, Stressreaktionen, stockenden
Prozesse weiterbewegen kdnnen. Gendlin's Philosophie des sich fortsetzenden Lebens wird im Erkunden splrbar und unser
Experimentieren leiten.
Teilnahmevoraussetzung: Focusing | und Freude am Erkunden

07 Befreiung aus Strukturgebundenem Erleben durch Tiefenprozesse

Leitung: Klaus Renn Assistentin: Heike Beer

In diesem Seminar sind Sie eingeladen, sich Themen zuzuwenden, die Sie stédndig begleiten und fir die Sie im Alltag doch kei-
nen Raum haben. Im freundlichen Umfeld der Sommerschule kdnnen Sie sich Ihrem Strukturgebundenem Erleben, den immer
wiederkehrenden, mehr oder weniger automatisierten, Fihl- und Verhaltensmustern annéhern.

Sie werden korperliche und innere Haltungen und Techniken kennenlernen und ausprobieren, die Zugang zu lhrer Intuition, Kraft
und Lebensfreude ermdglichen. In der freundlichen, annehmenden Art und Weise des Focusing werden ich und die Teilneh-
merlnnen der Gruppe Sie in Ihrem Prozess begleiten. Einige Orientierungen werden aus dem Enneagramm kommen sowie aus
den Traditionen westlicher und &stlicher Mystik, der Transpersonalen Psychologie und dem focusingtherapeutischen Konzept
der Strukturgebundenen Phanomene.

»... wenn Du aber dann der Sehnsucht hinter Deinem alltédglichen Tun in bestimmter Weise folgst, kommst Du Deiner Lebensfllle
auf die Spur. Und in Deinem personlichen Tiefenprozess entstehen von ganz alleine neue Vorstellungen und Bilder Uber Dich
selbst, die heilsam sind und Energie hervorbringen. Das Innere sehnt sich einfach nach Freude, Frohlichkeit, Lust auf ... und Lust
ZU ..., wie auch nach echtem Trauern Uber ..., wirklicher Wut auf ... und nach wesentlichem Sinn. Und hinter/unter all dem wartet
in Deiner Tiefe eine Freude — einfach so —, ein gliickseligen Urgrund ...« (Klaus Renn).

Wir werden experimentierend, meditierend, focussierend, boxend, tanzend und mit Vielem mehr, dem immer jetzigen, frischen
und lebendigen Erlebensfluss folgen.

Falls vorhanden bringen Sie ein Meditationskissen mit.

Teilnahmevoraussetzung: Dieses Seminar ist sowohl fiir Personen geeignet, die Focusing noch nicht kennen, als auch fir erfah-
rene Focusing-Kolleginnen und Psychotherapeutinnen.
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TEIL 1l: 31. Juli bis 4. August 2020

Die DAF-AKADEMIE verantwortet und gestaltet diesmal den zweiten Teil der Sommerschule.
Fir die Seminare des zweiten Teils melden Sie sich bitte per Mail bei info@daf-focusing-akademie.com
oder Uber die Website www.daf-focusing-akademie.com an.

Die Seminare beginnen am Freitag, 31. Juli, 18 Uhr, mit dem Abendessen
und enden am Dienstag, 4. August 2020, 13 Uhr.

1. SHAKIO: Sein mit dem Nichtgewussten

Jidische und christliche Mystiker als Quellen fiir Focusing mit Focusing und TAE entdecken
Leitung: Donata Schoeller mit Rabbi Brenner und Dani Ganihar
In diesem Seminar versuchen wir, Focusing in einen erweiterten spirituellen Rahmen einzubetten und neue subtile Praxisschritte
zu erkunden.
Mit Focusing kann man Uber die unser Erleben verengenden Vorstellungsweisen und Strukturen hinaus-
gehen. Diese Moglichkeit wollen wir nutzen, um spirituelle Ansétze so zu 6ffnen, dass wir nicht sofort
wieder in neue Fallen tappen, die unsere Vorstellungen und Begriffe aufs Neue einengen und uns im
Weg stehen.
In diesem Sinn werden wir mit der Weisheit alter religidser Texte der judischen und christlichen Mystiker
arbeiten, mit Passagen aus der Philosophie Gendlins, mit Geschichten von Rabbi Nachman, Meister
Eckhart und Franz Kafka. Wir werden die Tiefen dieser Quellen mit Focusing- und TAE-&hnlichen Mik-
robewegungen erforschen und dabei Gendlins responsive order (»Fortsetzungsordnung«) folgen. Dabei
werden auch die judischen Wurzeln in Gendlins Denken deutlicher.
Das neugierige, freundliche und sanfte Sein mit dem Nichtgewussten wird diese alten Weisheiten neu zu
uns sprechen lassen.
Dani Ganihar und Rabbi Brenner sprechen englisch, Donata Schoeller hilft beim Ubersetzen.
Das Seminar ist offen fiir alle Interessent*innen.

Prof. Dr. Donata Schoeller

Philosophin, Dozentin der DAF-AKADEMIE, weltweit beste Kennerin von Gendlins Philosophie und TAE-
Expertin, hat in enger Zusammenarbeit mit Gene Gendlin dessen Hauptwerk »Ein Prozess-Modell« Giber-
setzt; Gastprofessorin an den Unis Koblenz und Reykjavik,

www.donataschoeller.com, schoeller@uni-koblenz.de.

Baruch Brenner

Rabbi, Schauspieler und Sanger, erforscht seit 25 Jahren jldische spirituelle Praktiken und experi-
mentiert damit mit Mitteln des Theaters und der Stimme. In seinen Workshops vermittelt er sein tiefes
Wissen Uber judische Mystik und subtile Achtsamkeitspraktiken auf unaufdringliche, spielerische und
freudvolle Weise.

Dani Ganihar, M.Sc.

lehrt Focusing und Gendlins Philosophie seit 15 Jahren. Sie erforscht das tiefgriindige Potential des
»Prozess-Modells« in unterschiedlichen Gebieten, wie Wissenschaft, Architektur, Schreiben und Religi-
on. Unter anderem unterrichtet sie im Israel Institute of Technology.

2. Tanz mit dem inneren Kind

Musik, Bewegung und Focusing
Leitung: Ulrike Boehm und Martina Sagmeister,
Assistenz: Mag. Astrid Mayer
Der spielerischen, freudvollen Seite begegnen, die Kreativitat und Lust an Be-
wegung wiederentdecken, das steht im Mittelpunkt des Seminars. Mithilfe der
Verbindung von achtsamen Focusing-Anleitungen und Bewegungs- und Tanzim-
provisationen werden wir mit allen Sinnen unsere eigene Kraft und Energie und
das, was sie noch blockiert, erfahren. Musik wird uns ein inspirierender Helfer
bei dieser Aktivierung im Hier und Jetzt sein. Wir werden einen individuellen,
freudvollen Zugang zu unserer Lebenslust entdecken und sie als immerwéhrende
Kraftquelle im Kdérpergedachtnis verankern.
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Dieses Seminar richtet sich sowohl an Personen, die Focusing noch nicht kennen, als auch an erfahrene Focusing-Leute und
Psychotherapeutinnen.

Ulrike Boehm
Dipl.-Sozialpadagogin, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie, Focusing-Therapeutin und Focusing-Ausbilderin (DAF), Lehrende im DFI

Prof. Mag. Martina Sagmeister
Em. Professorin am Max Reinhardt-Seminar der Universitat fir Musik und Darstellende Kunst und am Universitats-Sportinstitut
in Wien, Dozentin der DAF-AKADEMIE, Lehrtatigkeit an den Musikhochschulen Malmd, Weimar und Vilnius

Mag. Astrid Mayer
Psychotherapeutin fiir Konzentrative Bewegungstherapie i.A.u.S.
Theater-, Film- und Medienwissenschaftlerin

3. Integrative Systemische Therapie mit der Inneren Familie

Die Arbeit aus dem Selbst, aus und mit den inneren Anteilen erleben und erfahren
Leitung: Uta Sonneborn
Die integrative systemische Therapie mit der Inneren Familie (IIFS) verbindet die von Richard Schwartz entwickelte Inner Family
Systems Therapy (IFS), mit kdrperpsychotherapeutischen Methoden und neurobiologischem Wissen. Sie kristallisiert das Selbst,
den heilen und heilenden Kern, sowie die unterschiedlichen Persénlichkeitsanteile eines Menschen heraus. Ist das Selbst kor-
perlich und emotional erfahrbar, kann es das Innere System eines Menschen gut fihren.
Die haufig in friheren Jahren erlebten bedrohlichen Erfahrungen, (Bindungs-)Verletzungen und Entwertungen und die damit
einhergehenden Gefiihle, Uberzeugungen und Kérperempfindungen werden von beschiitzenden Persénlichkeitsanteilen in den
Keller der Verbannung geschickt, damit wir nie wieder mit dem Schmerzlichen von friiher in Kontakt kommen sollen. Die ver-
bannten Personlichkeitsanteile sehnen sich jedoch nach Errettung und leiden unter den sie bedriickenden Lasten und wollen sie
nicht langer tragen. Hier entstehen teils dramatische intrapersonale Spannungen.
Dieses System, das das »alte« Szenario eingefroren hat, gestaltet innere und auBere Beziehungen. Es Uberdeckt das Selbst und
verhindert dessen wohlwollende, mitfiihlende, vertrauensvolle Fiihrung. Zu diesem Selbst, zu sich selbst, wieder in Kontakt zu
kommen, Begegnung und Beziehung zu kntpfen und wirken zu lassen, die Teile aus ihren extremen Rollen zu befreien und die
Verbannten von ihren Birden zu entlasten, ist ein Hauptanliegen der IIFS. Selbst-Fiirsorge bekommt so einen erweiterten Sinn.
Das Seminar méchte mit den IIFS-Haltungen und -Methoden vertraut machen. In der Selbsterfahrung
kénnen die Teilnehmer*innen sich selbst, ihre Personlichkeitsanteile und den intrapersonalen Umgang mit
ihnen erfahren, sei es in personlichen oder in beruflich bedingten Anliegen.
Das Seminar eignet sich sowohl als Einstieg in die IIFS als auch als Fortsetzung der Seminare mit Michael
Helmkamp, mit dem Uta Sonneborn die Ausbildung in IFS 2003 absolviert hat.

Dr. Uta Sonneborn

Grlnderin und Leiterin des Instituts fir integrative systemische Therapie mit der Inneren Familie (IIFS), Kor-
per- und Traumatherapeutin, Fachérztin fir Psychotherapeutische Medizin, Lehrbeauftragte der Universitat
Heidelberg, Lehrtherapeutin und Supervisorin verschiedener Institute, www.iifs-institut-heidelberg.de.

4. Kontakt - ein lebendiger Tanz zwischen Nahe und Distanz

Mit Focusing und kreativen Mitteln auf der Suche nach dem implizit Gewussten
Leitung: Klaus Katscher
Zufriedenstellender Kontakt mit sich und anderen ist alles andere als selbstverstandlich. Sobald er jedoch wirklich erfahren wird,
kommt er einem wie das Naturlichste und Selbstverstandlichste auf der Welt vor und ohne ihn scheint ein Leben kaum mehr
vorstellbar. Die Sehnsucht nach stimmigem Kontakt kann als Bote und Erinnerung an implizit Gewusstes verstanden werden, mit
der herausfordernden Einladung, sich auf die Suche nach ihm zu begeben.
In diesem Workshop werden wir hierflr einen sicheren Raum schaffen, in dem tiefe Prozesse mdglich werden — mit Hilfe von
Focusing, Ubungen aus dem (Impro-)Theater, Farbe, Ton und Text. Wir werden die Gruppe als tragende
und schutzbietende Resonanz nutzen, um fir sich selbst herauszufinden, was es eigentlich heiBt »im
Kontakt zu sein«: mit sich, seinem Kdorper, seiner Um- und Mitwelt und mit dem, was vielleicht dariber
hinaus fuhrt ...
Keine Teilnahmevoraussetzungen

Klaus Katscher

Dipl.-P&d. (Univ.), Focusing-Therapeut (DAF), Approbierter Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeut
(tpf), LISPA graduated (London International School of Performing Arts), Ensemble Theatre MA, seit 25
Jahren Improvisationstheater-Schauspieler
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In Bezug auf die
Focusing-orientierte
Korperarbeit kann
AT sowohl ein Tur-
offner flr die kor-
perlichen Prozesse
sein als auch eine
Erlebenserweite-
rung ermaoglichen.

Verdnderung in beide Richtungen: Eine Ver-
anderung im Erleben fiihrt oft zu Losungen
von Spannungen im Korper, z.B. zu seiner
Aufrichtung (Focusing), ein aufgerichteter
und von Spannung befreiter Korper lésst ei-
nen anderen Felt Sense entstehen und Situa-
tionen werden anders erlebt (AT).

In Bezug auf die Focusing-orientierte
Korperarbeit kann AT sowohl ein Tiiroftner
fiir die korperlichen Prozesse sein als auch
eine Erlebenserweiterung ermoglichen. Bei-
de Methoden dienen der Steigerung unserer
Priasenz und fithren uns ins Hier und Jetzt.
Beide Methoden arbeiten mit dem Atem,
aber nicht am Atem. AT 16st die Spannun-
gen, damit der Atem freier wird, Focusing
hilft uns, durch die inneren Prozesse freie-
ren Atem zu bekommen.

Durch die Anwendung beider Me-
thoden wird das »Ich« starker, grofler und
handlungsfihiger. Beide Methoden ermégli-
chen Disidentifikation: »Das bin ich, und ich
habe dieses Gefiihl« (Focusing) oder »Das
bin ich, und das ist mein Kdrpergebrauch«
(AT). Nach der Disidentifikation entsteht
bei beiden Methoden ein neuer Raum fiir
Verdnderung, ob bewusst gesteuert (AT)
oder bewusst zugelassen (Focusing).
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In der Arbeit mit Klienten verzichte ich
auf die Sprache der AT, besonders auf die
sogenannten »Direktiven«. Direktiven kon-
nen von Menschen, die AT nicht kennen,
missverstanden werden als Aufforderung,
etwas aktiv zu tun. Sie dienen aber der Ver-
besserung der Koordination, und dabei geht
es nicht ums Machen, sondern um das Zu-
lassen der natiirlichen Abldufe im Korper.
In meiner Arbeit ersetze ich die Direktiven
durch das Vermitteln von Anatomiewissen,
durch Kontakt und durch Spiiren.

Zusammenstellung einiger
Verbindungspunkte von Focusing
und AT

Aspekte der Alexander-Technik, die fiir Fo-

cusing niitzlich sein konnen:

- Schulung der Kérperwahrnehmung

- Kontakt zum inneren Erleben {iben

- unndétige Spannung loslassen, damit das
innere Erleben seinen Raum bekommen
kann

- stereotype Erlebensqualititen unterbre-
chen

- den natiirlichen Fluss des inneren Erle-
bens zulassen



- Schulung der Achtsamkeit

- Starkung des »Ich«

- zusitzlicher Zugang zum Hier und Jetzt

- ein anderer Zugang zu sich selbst, falls
Fithlen nicht méglich ist

- Ausrichtung nach innen, trotz der Angst
vor iiberschwemmenden Emotionen

- korperlicher Leidensdruck als Tiiroffner
fiir innere Prozesse

- positive, korperorientierte Prozesse fo-
kussieren lernen

- Angst vor korperlichen Phinomenen
iiberwinden

- Interesse fiir den Korper wecken und als
Ressource entdecken

- Spliren wieder oder neu entdecken

Folgende physische Prozesse konnen fokus-
siert werden:

- Haltungen

- Unterschiede in den Haltungen

- Wunschhaltungen und Bewegungen
- Kompressionen im Korper

- Lahmungen/Erschlaffungen

- Starre im Korper

- Atem

- Mimik

- Sinne

- korperliche Reaktionen

Strukturgebundenheit

Wenn wir dem Prozess nachgehen, der den
Korper zu seiner natiirlichen Ausdehnung
kommen ldsst und der dazu fiihrt, dass wir
unser Erleben, so wie es kommt, annehmen
konnen, stoflen wir frither oder spiter an
einen Punkt, an dem die Kraft der Veran-
derung der Kraft der Gewohnheit begeg-
net. Die vom inneren Erleben ausgelosten
physischen Korperreaktionen kénnen vom
Korper als Gewohnheit gespeichert werden,
also strukturgebunden sein, und den inne-
ren Erlebensfluss in seiner natiirlichen Ent-
wicklung hindern. An dieser Stelle entsteht
fiir mich die »goldene Mitte« beider Metho-
den. Hier ist es fiir mich sehr hilfreich, beide
Methoden zu verbinden.

Die meisten Menschen benutzen den
physischen Korper (z.B. durch Fehlhaltun-
gen, Kompressionen), um innere Prozesse
und unbehagliche Empfindungen nicht zu
spiiren. Sie versuchen, sich vom Unange-
nehmen zu trennen, um sich gut zu fithlen.
Manchmal geht das so weit, dass der Zugang
zum inneren Erleben ginzlich verschlossen
ist. Hier kann AT ein Schliissel firr Focu-
singprozesse sein.

Wenn ich mir die Arbeit mit und an
meinem Korper und die mit meinen Klien-
ten anschaue, erscheint mir die (chronische)
Korperhaltung oft wie ein verfestigtes oder
starres Abbild des inneren Erlebens. Das,
was in uns ist, aber nicht wahrgenommen
wird, zeigt sich oft in einer bestimmten Kor-
performung. Ein bestimmtes Erleben hat
sich dann schon so verkorpert, dass wir es
als normal und wie vorgegeben empfinden,
und wir stellen es nicht mehr in Frage: »So
ist es dann halt.«

Der korperliche Ausdruck bildet sich
zum Grof3teil unterhalb der Bewusstseins-
schwelle und stellt eine Mischung aus inne-
rem Erleben einer Situation, der mentalen
und emotionalen Resonanz auf das Erlebte
und der dann folgenden Reaktion des ana-
tomischen Korpers dar. An einem Beispiel
erklart: Ich erlebe etwas, das sich nicht gut
anfiihlt, unbewusst oder auch bewusst neh-
me ich zum Erlebten z.B. eine Haltung des
»Nicht-haben-Wollens« ein, worauf der
Korper mit Kompressionen reagiert. Diese
Kompressionen schrinken den Korper in
seiner Ausdehnung ein und formen unter
Umstdnden einen starren, festen Korper-
ausdruck. Behalte ich meine Haltung des
»Nicht-haben-Wollens« bei, wiederholen
sich diese Prozesse, und dadurch kann sich
eine neue Strukturgebundenheit ausbilden.

Ebenso ist der umgekehrte Weg mog-
lich: Ich nehme eine bestimmte Korperhal-
tung an, etwa auch durch Nachahmung der
Korperhaltung einer fiir mich signifikanten
Person. Diese Haltung wird sich im Erlebten
wiederspiegeln, d.h. die Korperhaltung wird
spezifische Gedanken und Gefiihle und Re-
aktionsweisen hervorrufen.

Durch die Steigerung seiner Bewusstheit
und seiner Spiirfihigkeit mithilfe der AT
beginnt der Klient, sich korperlich neu und
anders zu organisieren und so seine bishe-
rige korperliche Strukturgebundenheit Stiick
fir Stiick loszulassen und mehr und mehr
in seine »natiirliche«, »gesunde« dufere und
innere Haltung zu kommen.

In der Weiterbildung »Strukturen«
haben uns Katrin und Johannes die unter-
schiedlichen Personlichkeitsstrukturen kor-
perlich spiiren lassen. Hier kann die AT sehr
niitzliche Hilfestellungen geben. Ich versu-
che, das hier beispielhaft an der »schizoiden
Personlichkeitsstruktur« anzudeuten (siehe
Tabelle Seite 32).

THEMEN

Die meisten Men-
schen benutzen
den physischen
Kdrper, um innere
Prozesse und un-
behagliche Emp-
findungen nicht zu
spuren.

Durch die Stei-
gerung seiner
Bewusstheit und
seiner Spurfahig-
keit mithilfe der AT
beginnt der Klient,
sich korperlich neu
und anders zu or-
ganisieren und so
seine bisherige kor-
perliche Struktur-
gebundenheit Stlck
fur Stuck loszulas-
sen.
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Korperliche Strukturgebundenheit Alexander-Technik

Kdrperliche (vegetative) Kontraktion; da in diesem friihen
Stadium noch nicht zwischen Ich und Umwelt unter-
schieden werden kann, wird das Feindliche (z.B. die Kal-
te) der Umwelt in einem selbst, als Teil von einem selbst
(»ich bin nicht richtig«) erlebt; dieses Nicht-Hierhergeho-
ren, dieses »Verkehrtsein« muss vor den anderen verbor-
gen werden (wie eine »Bombex« in der K&rpermitte); darin
ist die gesamte Energie zusammengezogen, der ganze
Korper hélt sie dort fest und versteckt sie.

Der Kérper des Klienten wird mit den Handen des AT-
Lehrers eingeladen, vom Zusammenziehen zum Los-
lassen, zum Ausdehnen Uberzugehen. Diese Erfahrung
macht dem Klienten oft erst bewusst, dass es auch an-
ders gehen kann.

Aus der Tatsache, dass diese kérperliche Veranderung
oft das dahinter liegende Thema hervorbringt, ist meine
Begeisterung flr die ergédnzende Arbeit mit beiden Me-
thoden erwachsen.

Zug nach oben; aufrechte, vom Boden wegstrebende
Haltung; eher hochgezogene Schultern, starre Wirbel-
sdule, spinnenartige Extremitaten; unsymmetrischer Kor-
perbau, Torsionen, unkoordinierte Bewegungen (als wére
der Kérper aus Ersatzteilen zusammengesetzt); flache
(nur bis zu den Schultern reichende) oder »verkehrte«
Atmung; weiche, wachserne Oberflachenmuskeln; kalte
Kdrperperipherie; defokussierter und zugleich starrer
Blick (Blick nicht da, um zu begegnen, sondern um Um-
welt zu durchschauen). Die Hauptspannungszonen sind:
Augensegment, Verbindung zwischen Kopf und HWS,
Ring um die Brust (Kontrolle von Vitalitat, Emotionen,
Atmung) und Zwerchfell/-Solarplexus.

Hier wirde die AT folgende Einladungen an den Kérper

des Klienten mit den Handen »aussprechen« (einzeln,

wiederholt und nicht alles auf einmal):

e Schultern in die »richtige Position« zu bringen

e Bodenkontakt

e bewegliche Wirbelsaule

e Aufrichtung

e Korpersymmetrie

e Losung der Torsionen

e Koordinierte Bewegungsablaufe trainieren

e |L&sung der Muskulatur, um eine vollere Atmung zu
ermoglichen

e Starre im Blick I6sen

e L6sung der Muskulatur in der Verbindung zwischen
Hals und HWS und des Zwerchfells

Beispiele aus der praktischen
Arbeit

Zum Abschluss noch drei Beispiele aus mei-
ner Praxis:

1. Frau P., 45 Jahre, Diagnose: starke De-
pression, Panikattacken, Drogensucht in der
Trockenphase, 4 Herzinfarkte, Hashimoto:
Frau P. berichtete, dass sie unertrigliche
Schmerzen in der rechten Schulter habe. Sie
habe bereits einige schmerzlindernde und
entspannungsfordernde Spritzen von ihrem
Arzt bekommen, die Beschwerden haben
sich aber nicht verandert.

Ich schlug Frau P. ein Experiment vor
und holte mir von ihr die Erlaubnis fiir den
Koérperkontakt.

Phase 1: Ich arbeitete an der Schmerzstelle,
zuerst mit Alexander-Technik, mit einem
leichten Kontakt. Mit Hilfe meiner Hiande
habe ich Frau P. zu Achtsambkeit eingeladen,
ihre Schultern zum Loslassen animiert. Thre
Schultern fielen nach einer kurzen Zeit ge-
fuhlte funf Zentimeter nach unten, und sie
bemerkte: »Oh Gott, ich trage immer noch
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diesen Schock aus meiner Kindheit mit mir
mit, jetzt kann ich es erst spiiren!«

Phase 2: Von da an wechselten wir in einen
Focusingprozess. Am Ende des Prozesses
musste sich Frau P. »mental« iibergeben und
schrie vor Freude: »Oh Gott, es ist wegl« Die
Schmerzen in der Schulter waren weg.

Am Ende besprachen wir noch die Anato-
mie der Schulter. Frau P. berichtete nach 6
Wochen, dass ihre Schultern immer noch
automatisch hoch gingen, sie aber keine Pa-
nik mehr bekommen habe. Jetzt bemerke
sie, wie diese Anspannung der Schulter kor-
perlichen Stress bei ihr verursache. Mit der
Erinnerung an das Anatomiebild lasse sie
nun ihre Schulter locker und dadurch werde
sie dann wieder ruhiger.

2. Frau M., 55 Jahre, Burnout:

Frau M. bat um ein Gesprach und teilte mir
mit, dass mit ihr etwas nicht stimme. Sie
wisse aber nicht was.

Phase 1: Da die Haltung von Frau M. fiir
mich auffillig markant war, schlug ich ein



korperliches Experiment vor, in das Frau
M. sofort einwilligte. Mit AT lud ich ihren
Korper zu mehr natiirlicher Ausrichtung
ein. Frau M. bemerkte einen deutlichen Un-
terschied, bekam mehr Luft und sagte: »Hier
will ich bleiben, hier ist es gut.« Sie bekam
geniigend Zeit, um es auszukosten.

Phase 2: Ubergang zum Focusing

Dann bat ich Frau M., in ihre alte Haltung
zu gehen und mit ihrer Aufmerksamkeit im
Brust- und Bauchbereich zu bleiben. Sie be-
merkte, dass es anders war, fand aber keine
Beschreibung fiir das Empfundene. Meinen
Vorschlag, zwischen beiden Haltungen auf-
merksam zu pendeln und zu spiiren, brachte
ihr eine Bewegung im Innen, so dass dar-
authin ein guter Focusingprozess stattfinden
konnte.

Frau M. fiihlte sehr viel Trauer und erkannte,
dass sie seit 20 Jahren ihren »Witwenbu-
ckel« tragt, obwohl sie sich sicher war, mit
der Trauerarbeit abgeschlossen zu haben.
Sie teilte mit, dass sie im Leben nur am
»Ackern« ist, um ihre Trauer nicht zu spii-
ren.

3. Frau K., 66 Jahre, Depression, Unter-
leibskrebs, Migrine, Schlafapnoe:
Nach dem Korperwahrnehmungstraining,
bestehend aus Tanz-, Entspannungs- und
Achtsamkeitsiitbungen, kam Frau K. auf
mich zu und sagte: »Ich weifd jetzt, woher
meine Krankheiten kommen. Ich habe nicht
nur Atemprobleme im Schlaf, ich habe auch
Atemprobleme am Tag. Ich atme nur kurz,
um nicht zu fiihlen. Ich lebe nur im Kopf.
Die Arzte haben sich immer gewundert, wa-
rum ich nicht iiber Schmerzen bei medizini-
schen Behandlungen klage. Ich habe es nie
gefiihlt. Ich fithle meinen Korper nicht.«
Dann erzdhlte Frau K. kurz ihre Le-
bensgeschichte. An ihrem zehnten Ge-
burtstag ging sie mit ihrer Mutter spazie-
ren, die Mutter klopfte an eine Tiir, die Ttr
ging auf, und Frau K. wurde dort abgege-
ben. Seit diesem Zeitpunkt wohnte sie im
Kinderheim, das von Nonnen gefithrt wur-
de. Dort wurde ihr beigebracht, dass der
Korper etwas Ekelhaftes ist. Beim Waschen
wurde das Licht ausgemacht und der Kor-
per mit einem Stoff umhiillt. Ab dem Hals,
ab der Stelle, wo der Stoff war, nahm sie ih-
ren Korper nicht wahr.
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Die Arbeit mit Frau K. verlauft in mini-
malistischen Schritten, die trotz grofler Vor-
sicht von uns beiden zu starken emotionalen
Ausbriichen fiihrt. Alexander-Technik kann
bei Frau K. nur mit Hilfsmitteln wie z.B. Bal-
len angedeutet werden. Mit Focusing kom-
men wir auch nur in kleinen Schritten vor-
an. Anatomische Bilder sind eine gute Hilfe
im Moment, um iiber den Korper mit einer
Distanz zu sprechen.

Trotz der Problematiken bewirkte das
Korperwahrnehmungstraining einen Aha-
Effekt bei ihr und brachte Frau K. etwas na-
her zu sich selbst.

Sowohl E M. Alexander wie auch G. Gend-
lin waren sich des Zusammenspiels der
beiden Korperaspekte bewusst, arbeiteten
jedoch an den Verdnderungsprozessen mit
einem jeweils anderen Schwerpunkt. Gend-
lin schreibt: »Darf der Korper erst einmal
er selbst sein, ohne Verkrampfung, weif er

schon allein mit dem Problem umzugehen.«
(1998, S. 96 £.). E. M. Alexander sagt: » Wenn
Ihr aufhort, das Falsche zu tun, geschieht das
Richtige wie von selbst.«

Ich empfinde die bewusste Trennung
des Korpers in der Arbeit mit den beiden
Methoden als sehr hilfreich. Denn erst
durch die Trennung wird mir das mogliche
Zusammenspiel bewusst. Erst nachdem ich
mich mit beiden Aspekten getrennt beschaf-
tigt habe, habe ich den Wunsch nach der
Verbindung beider Richtungen empfunden.
Erst durch die Trennung entstand fiir mich
eine grofle Spielwiese mit vielen Moglich-
keiten.

Ich bin sehr dankbar, dass ich die Moglich-
keit bekommen habe, beide Methoden ken-
nenzulernen. Beide bereichern mich und
zeigen mir jeweils eine andere Facette der
korperlichen Verdnderung, die am Ende zu
einem fiihrt: zu einem bewussteren Sein.

Warum wir nicht von »Umwelt« sprechen sollten
Gedanken von Andreas Weber

D ie Vorstellung, dass die Welt eine Biihne aus Dingen ist, die nach den mechanischen Regeln der Physik und Chemie
funktionieren, durchzieht unser abendlandisches Weltbild. Wir flihlen uns als Bewohner der Biosphére, aber nicht als
ihr Bestandteil. Mensch und Umwelt — das ist eine ahnliche Gegeniiberstellung wie Seele und Kérper. Auch dieser Zwie-
spalt bestimmt nach wie vor unser Denken. Zugleich wissen wir: Seelische Verzweiflung hat immer kdrperliche Folgen, sie
beeintrachtigt das Immunsystem und verkiirzt das Leben.

Wer die sogenannte »Umwelt« als etwas AuBerliches schiitzt, 14uft Gefahr, die Defekte einer AuBenwelt reparieren zu
wollen, ohne zur Kenntnis zur nehmen, dass diese Defekte Ausdruck unserer eigenen beschadigten Verbindung mit einer
lebendigen Wirklichkeit sind. Ganz so, als wirde ein Alkoholkranker einen Entzug machen, ohne die seelischen Griinde
seiner Sucht zu ergriinden und zu heilen.

Die Zerstérung dessen, was wir Umwelt nennen, ist genau genommen Ausdruck einer
seelischen Krise, ihr kérperliches Symptom. Denn das Leben ist ein Ganzes. Wir aber be-
handeln es, als bestlinde es aus getrennten Objekten. Wir trennen unser eigenes Fleisch
ab — weil wir glauben, es sei ja bloB die Umwelt. Zugleich wundern wir uns, dass unsere
Schmerzen in Form von Depressionen, Angstzustdnden und Burn-out zunehmen.

Die lebendige Wirklichkeit ist ebenso sehr in uns, wie sie um uns herum ist. Sogar das
Klima sind wir letztlich selbst. Unsere Korper sind aus Kohlenstoff, den wir beim Atmen als
CO; wieder in den Himmel abgeben. Die Baume bedienen sich daraus, um ihr Laub und
inre Stdmme zu bilden. Statt von uns »hier« und von Umwelt, Natur oder Klima »da« zu
sprechen, sollten wir besser sagen: Jeder Kérper ist Gestalt gewordener Atem. Umgekehrt
ist die Atmosphare voller potenzieller Kérper — deinem und meinem. Erst wenn wir uns das
klar machen, handeln wir dem zentralen Prinzip der Okologie gemaB. Es lautet nicht:
»Organismen haben Umwelten.« Sondern: »Ich bin, weil du bist.«

DR. ANDREAS WEBER
Biologe, Philosoph und
Schriftsteller

Foto von Florian Buttner

Quelle: Deutschlandfunk, Politisches Feuilleton vom 13.11.2019
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Kampfkunst und Focusing

B VON KURT LEHMANN

Wer sich beugt, wird wieder aufgerichtet werden.
Wer nachgibt, wird ganz bleiben.

Nichts ist weicher als das Wasser.

Doch gilt es, das Harte und Starre zu besiegen,
bleibt es uniibertroffen.

Starrheit fiihrt in den Tod.

Flexibilitdt fithrt zum Leben.

Einleitung

Ich tbe seit 1989 regelmissig Aikido, eine
Kampfkunst, die in der ersten Halfte des 20.
Jahrhunderts vom Japaner Morihei Ueshiba
(1883-1969) entwickelt wurde. Im Jahr 2004
begann ich in der Sommerschule mit dem
Focusing-Seminar »Die heilsame innere Be-
ziehung« und befinde mich seither auf dem
Weg zum/des Focusing-Therapeuten.

Mit diesem Hintergrund mochte ich
den beiden folgenden Fragen nachgehen:
Gibt es Gemeinsamkeiten zwischen Aiki-
do und Focusing? Und gibt es so etwas wie
eine richtige Bewegung? Und wenn ja, wie
sieht diese aus? Dazu beschreibe ich zuerst
Aspekte aus dem Aikido, anschlieflend aus
dem Focusing und setze mich dann mit den
oben gestellten Fragen auseinander.

»Ich fordere dich auf, dich mit mir zu befas-
sen und zu versuchen, mich zu verdndern ...
Ich werde beweisen, dass du das nicht kannst
und dass ich mehr Kraft habe als du.«
(Quelle unbekannt)

Die Aikido-Bewegung

Haltung und Gestaltungsraum flr die
Bewegung

Kamae

Wortlich tibersetzt meint Kamae sich vorbe-
reiten, eine aufmerksame Haltung einneh-
men. Es geht darum, dass ich eine Koper-

LAOTSE

stellung, Position, Form finde, welche meine
Fahigkeit, alle Einzelheiten wahrzunehmen,
unterstiitzt. Ich achte auf meine Erdung und
Flexibilitat und 6ffne das Herz fiir den Kon-
takt mit anderen. Es geht um das Finden
und Zulassen einer Haltung von Neugier,
Gelassenheit und Achtsambkeit.

Als Aikidoka nehme ich eine beschei-
dene Haltung (Nichtexperte) ein und ich
gebe es auf, erfolgreich sein zu wollen. Ich
konzentriere mich auf den einen Punkt in
meinem Unterbauch (Hara), entspanne
mich, verlagere das Gewicht nach unten
und lasse mein Ki (Energie) flieffen. Es wird
eine mittlere Spannung angestrebt, dieser
mittlere Weg sucht den Ausgleich zwischen
verkrampfter Anspannung und zerflieflen-
der Formlosigkeit: Es wird auch von einer
gestalteten Gelostheit gesprochen.

Der Aikido-Meister vermittelt keine
Lehre, sondern hilft dem Schiiler, seinen
eigenen Weg zu finden. Alle Hinweise zie-
len am Ende auf ein inneres Wachstum der
Schiiler.

Ma-ai: der richtige Abstand, die richtige
Distanz

Kampf und Konflikt sind im Sinne von Ai-
kido nur ein Spezialfall des Kontaktes im
Allgemeinen. In diesem Sinne ist Aggressi-
on konstruktiv, ohne sie stagniert jegliche
Art der Beziehung. Sie reguliert den Zyklus
von Néhe und Distanz, ohne den jede Bezie-
hung kontaktlos wird und keine permanen-
te Erneuerung erfihrt. Im Zwischenraum
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vermittelt keine
Lehre, sondern hilft
dem Schuler, sei-
nen eigenen Weg
zu finden.
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Das Grundprinzip
ist darauf ausge-
richtet, der Energie
des Gegenubers
keinen Widerstand
entgegenzusetzen,
sondern sie aufzu-
nehmen und mit inr
in Kontakt zu blei-
ben.

ereignet sich die Interaktion der Krifte. Der
gute, richtige Abstand ist ein wesentliches
Prinzip, um die Techniken harmonisch und
kontrolliert durchfithren zu kénnen. Indem

ich meinen Standort im Raum verdndere,
verandere ich die eigene Position. Dadurch
erhalte ich eine andere Sichtweise der Situa-
tion. Oder indem ich sogar dieselbe Haltung
annehme, ergibt sich ein Anteilnehmen an
der Position des anderen, was neue Mog-
lichkeiten fiir die Bewegung schaftt.

Techniken

Irimi ist Konfrontation und bedeutet vor-
wartsgehen, direkt nach vorne gehen, in den
Partner hineingehen. Irimi verlangt Ent-
schlossenheit und Mut. Durch Irimi entsteht
eine akzeptierende, konfrontierende Begeg-
nung.

Tenkan ist Ausweichen und ist das fliefSende
Drehen, damit wird dem Angriff begegnet.

Nagare Gaeshi, ist Spiegeln, die flieflende
Umbkehr. Die Energie wird auf den Angrei-
fer zuriickgeleitet und damit die Polarisa-
tion umgekehrt. Die Wendung zur Losung
ergibt sich von selbst, sie ist nichts Aufge-
setztes und erfordert keinen zusitzlichen
Kraftakt.
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»Wir miissen uns von allem, was wir wissen,
von unseren Meinungen und Lieblingstheo-
rien, zuerst entleeren. Der griofSte Erfolg wiir-
de darin bestehen, dass wir durch das Aiki-
do einen Geisteszustand erlangen, der aus
dem Korper ein Organ der Wahrnehmung
und direkten Bewusstwerdung, nicht der
Ausfiihrung macht.« (Protin 1986, S. 181)

»Die hichste Form des Kampfes erreicht also
derjenige, der alle Stile und Formen hinter
sich gelassen hat, der frei ist von jedem Sche-
ma und von vorgefassten Absichten, denn
diese wiirden der freien Initiative im Weg ste-
hen. In diesem Zustand der vollkommenen
Leere kann er den Kampf steuern und sich
zugleich heraushalten, als ob er davon nicht
betroffen wire. Es ist ein Zustand heiterer
Gelassenheit, in dem er erkennen kann, was
jeder Augenblick, ob friedlich oder feindse-
lig, an Einmaligem und Auflergewdhnlichem
bringt. Jeder Versuch festzuhalten, was sich
immer wieder entzieht, ist Sache jener, die
nach dem Monde greifen, also ob man ihn
besitzen konnte.« (Protin 1986, S. 182)

Die Begegnung

Aikido ist Interaktion, etwas ereignet sich,
geschieht zwischen zwei oder mehr Men-
schen, ist eine Wechselwirkung, ein Ener-
gieaustausch. Das Grundprinzip ist darauf
ausgerichtet, der Energie des Gegeniibers
keinen Widerstand entgegenzusetzen, son-
dern sie aufzunehmen und mit ihr in Kon-
takt zu bleiben. Es geht darum, sich einfach
dem Strom anzuvertrauen, der natirlichen
Art, wie sich menschliche Koérper bewegen
und Energien flieen. Ich vertraue darauf,
dass sich die Entwicklung aus der Richtung
und der Kraft der Energie des Angreifers er-
gibt.

Je nach Situation und Partner veran-
dert sich die harmonische Distanz, welche
gute und freie Bewegungen ermdglicht. Die
eigenen Grenzen wahrzunehmen und zu
schiitzen, ebenso die Grenzen des anderen
zu spiiren und achtsam damit umzugehen,
ist fundamental wichtig. Es geht um einen
bewussten Umgang mit diesen Grenzen.
Werden die eigenen Grenzen nicht beachtet
oder verletzt, kommt es in der Regel zu Un-
wohlsein bis hin zu Resignation oder zum
verbissenen Verteidigen dieser Grenzen.

Die Angriftskraft wird idealerweise auf
eine neue, vom Verteidiger bestimmte Li-
nie umgeleitet und umgelenkt. Der Kontakt
bleibt bestehen. Fithren heif3t hier nicht ma-



nipulieren, sondern mandvrieren. Der Un-
terschied liegt in der Absicht des Urhebers,
dies zum eigenen Besten des anderen zu
tun. Ich akzeptiere die Angriffsenergie, ver-
schmelze mit ihr, schliefSe mich ihr an und
bewege mich mit ihr in die Richtung, in die
sie flief8t. Damit wird die Gegnerschaft auf-
gehoben, und es gibt keinen Widerstand. In
der Begegnung ist nicht mehr auszumachen,
wer der Angegriffene und wer der Angreifer
ist. Es kommt zu einer Verschmelzung der
Bewegungen, dadurch entsteht ein harmo-
nisches, unbehindertes Fliefen. So kann ich
die Bewegung ausdehnen, und der Angrei-
fer kommt aus dem Gleichgewicht, und die
Richtung des Energiestromes kann leicht
verandert werden. Ich darf dem Anliegen des
anderen keinen Widerstand entgegensetzen,
sondern ich nehme die Impulse auf, verar-
beite sie und fiihre sie in einer gemeinsamen
Bewegung einer Losung zu, die zugleich ein
mehr oder weniger starkes Feedback bein-
haltet. Damit wird gemeinsam etwas Neues
gestaltet, das die urspriinglich gegensatzli-
chen Interessen auf einer hoheren Ebene zu
integrieren vermag. Das Vertrauen in den
Prozess wird immer wesentlicher, die Tech-
niken werden immer unwichtiger, da sie nur
an der Oberfliche wirken.

Die Begegnungen basieren nicht auf
Korperkraft, da man sich der Kraft des An-
greifers nicht entgegensetzt, sondern mit ihr
verschmilzt. Vom linearen logischen Kraft-
denken und dem Versuch, mit aller Macht
etwas zu erreichen, abzukommen und sich
zu entspannen, ist eine grofle Herausfor-
derung. Werde ich durch den Angreifer an
einer Korperstelle fixiert, tiberlasse ich ihm
diesen Ort und bewege mich dort, wo es mir
moglich ist, um eine neue Sichtweise zu er-
halten.

Im Aikido gibt es keine Wettkdmpfe
und damit keine dufleren Sieger. Es geht da-
rum, im Miteinander die Lebensenergie in
Harmonie und Liebe zu bringen.

»Magst du in der Schlacht besiegen, tausend-
mal zehntausend Krieger — wer das eigne Ich
bezwungen, ist der grofSte Held und Sieger.«
(aus dem Dhammapada 4.-3. Jh.v.u.Z.)

Zan-shin (Vollendung, Abschluss)

Der Abschluss kann mit einem Festhalter
oder einem Wurf gemacht werden. Mit ei-
nem Wurf trennen sich Angreifer und Ver-
teidiger, die Energie 16st sich in der Fallbe-
wegung auf. Ich schicke den Partner schnell

wieder von mir weg. Beim Festhalter wird
der Kontakt aufrechterhalten, ich bleibe
nach Abschluss der korperlichen Bewegung
lange am Partner. Wir kehren zuriick auf
den Boden der Tatsachen.

Die gestorte Harmonie, das Ungleichge-
wicht, das sich in einer Situation aufgebaut
hatte, wurde iiberwunden und einer neuen
Ordnung zugefiihrt. Dieses ist im Korper als
Erleichterung erlebbar. Wird ein guter Ab-
schluss gefunden, bleibt bei beiden Beteilig-
ten ein Gefiihl der Befriedigung.

Die Focusing-Bewegung

Stichworte: Neugierig, begriiflend, wert-
schétzend, prasent, wertfrei, akzeptierend,
der Klient weify den Weg, Lebensfluss be-
achten, Langsamkeit, respekt-los (Respekt
und los).

»Focusing ist keine Arbeit, es ist eine ange-
nehme Zeit, die Sie in Ihrem Korper verbrin-
gen.« (Gendlin 1981, S. 63)

Innere Achtsamkeit

Die innere Welt ist wie eine Landschaft, in
der ich mich bewegen kann und das beob-
achten kann, was mich interessiert. Es ist
einfacher, da einzutauchen, wenn die dufSere
Umgebung gesichert ist, ich mich aufgeho-
ben fithle. Begriiflende Haltung fiir alles,
was da in mir hochsteigt.

THEMEN

lch akzeptiere die
Angriffsenergie,
verschmelze mit
ihr, schlieBe mich
ihr an und bewege
mich mit ihr in die
Richtung, in die sie
fliel3t.

Die innere Welt
ist wie eine Land-
schaft, in der ich
mich bewegen
kann und das be-
obachten kann,
was mich interes-
siert.
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Richtiger Abstand

Zu grofler Abstand verhindert oft eine Be-
ziehung/Begegnung. Ist es zu nahe, lockt
die Verschmelzung, bekomme ich Proble-
me mit der Abgrenzung. Es geht darum, in
der Beziehung eine eigenstdndige autonome
Person zu bleiben, so verhilt es sich auch zu
meinem Erleben.

Absichtslosigkeit

Natiirliche Prozesse sind absichtslos, Focu-
sing ist ein natiirlicher Prozess. Focusing
ist ein Geschehenlassen im Vertrauen auf
eine innere Ordnung, die weiser ist als der
Verstand. Verweilen ohne Absicht, Ziel und
Zweck. Kreativitat kann sich in dieser Stim-
mung entfalten.

»So wie ich in mich (oder andere) dringen
will, unbedingt wissen, fiihlen, verdndern,
helfen will, verschlieft sich das Innere, und
ich bekomme keine Verbindung zu etwas
Neuem, Frischem und auch keinen wesent-
lichen Kontakt zum Mitmenschen.«

(Renn 2006, S. 75)

»Etwas erreichen zu wollen, etwas zwingen
zu wollen, etwas verdndern zu wollen - das
vertrdgt sich nicht mit dem Focusing-Pro-
zess.« (Wiltschko 2011, S. 68)

Techniken
Guiding
»Guiding ldsst sich in zwei Grundrichtungen

einteilen: Interventionen, die zum Felt Sen-
se, zum Impliziten hin fiihren, und solche,
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die den Felt Sense zum Explizieren anregen,
also vom Felt Sense wegfiihren.«
(Renn 2016, S. 118)

Listening

Saying Back: Beim Saying Back wiederholt
der Begleiter ihm wichtig scheinende Wor-
te des Begleiteten und gibt ihm damit die
Méglichkeit, diese nochmals in sich »fallen
zu lassen« und der Resonanz zu lauschen.
Mit Gesten kann in derselben Art verfahren
werden.

Partialisieren: Beim Partialisieren lenkt der
Begleiter die Aufmerksamkeit auf einen Teil
des Erlebens. Dies hilft dem Begleiteten, Di-
stanz zum Erlebten zu schaffen, indem nur
ein Teil in ihm dies so erlebt und die ande-
ren Teile davon nicht betroffen und intakt
sind. Damit wird auch die Weiterarbeit mit
nur diesem Teil ermdglicht.

Markieren: Der Begleiter 1ddt den Begleite-
ten zum Verweilen mit etwas ein, was dem
Begleiter aufgefallen ist. Damit kann er
nochmals bewusst in dieses Markierte ein-
tauchen und es sprechen lassen.

Responding

Dabei meldet der Begleiter dem Begleiteten
zuriick, was sich in seinem Erleben als Reak-
tion auf dessen Worte und Gesten gebildet
hat.

Die Begegnung

Freiraum schaffen

Zuerst geht es fiir den Begleiteten darum,
einen dufleren und inneren wohligen Frei-
raum zu schaffen und eine gute Distanz zu
den Themen zu finden, die ihn beschifti-
gen. Er soll einen sicheren und angeneh-
men Platz finden, von dem aus er spéter mit
einem ausgewdhlten Thema weitergehen
kann. Der Abstand zum Thema ermoglicht
eine Beziehung/Begegnung mit diesem. »Ja,
abgesehen von alldem, fiithle ich mich gut.«

Felt Sense entstehen lassen

Den Vorschlag machen, das Thema als Gan-
zes zu fihlen und einen Felt Sense zum
gewdhlten Thema im Bauch-, Brustraum
entstehen zu lassen. Dabei geht es darum,
sich nicht mit dem Problem zu beschiftigen,
sondern mit dem Felt Sense. Diesem Etwas,
das noch nicht ausgedriickt werden kann,
was einfach da ist, vage, was noch nicht ge-



wusst ist, was sich entfalten mochte und den
néchsten Schritt einleiten kann. Es braucht
Aufmerksamkeit, Zuwendung, freundliche
Beachtung. Der Felt Sense kann sich in allen
Modalitdten zeigen.

» Wenn Sie offen sind fiir diesen permanenten
Austausch zwischen Ihrem impliziten (schon
gespiirten, aber noch nicht gewussten) Erle-
ben, Ihrem expliziten Erleben (Ihren daraus
resultierenden Gedanken, Gefiihlen, Fanta-
sien, Korperempfindungen), Ihrem Handeln
und Threr Umwelt, dann treten Sie ein in
den stindigen Prozess der Verdnderung, der
Wandlung.« (Wiltschko 2011, S. 65)

Einen Griff finden

Das Symbol benennen, welches sich durch
den Felt Sense bemerkbar macht. Darunter
ist nun alles subsumiert, was dazu gehort,
ob bewusst oder nicht. Das Thema kann sich
nun anders entfalten als vermutet.

Vergleichen

Passt die Symbolisierung zum Felt Sense?
Es folgt ein Hin- und Herpendeln, Suchen,
Dranbleiben, bis allenfalls ein Felt Shift
eintritt. Eine gefiihlte Bewegung, eine Ver-
anderung im Erleben der korperlichen Be-
findlichkeit, ein Schritt, der eine spiirbare
Entlastung mit sich bringt. Es ereignet sich
einfach, wir haben keine Kontrolle iiber ihn.
»Ja, hier liegt es, ich muss diese Richtung
einschlagenc, Erleichterung, Entkrampfung.

»Das, was ist, sagt Gendlin, ist nicht das
Ergebnis eines schon fertigen Plans, einer
logischen Formel, sondern etwas, das sich
nach einer Ordnung fortsetzt, die nicht lo-
gisch, aber auch nicht willkiirlich ist, einer
Ordnung, die nicht schon irgendwo fertig
formuliert herumliegt, nur darauf wartend,
dass wir sie endlich entdecken, sondern einer
Ordnung, die alles mitnimmt und dariiber
hinaus einen neuen Schritt fordert und er-
moglicht.« (Wiltschko 2008, S. 21)

»So ist Focusing eine sich selbst vorantreiben-
de Bewegung vom Felt Sense zum Symbol,
vom Symbol zu einem neuen Felt Sense, von
dort wieder zu einer weiteren neuen Symbo-
lisierung und so fort.« (Wiltschko 2011, S. 83)

Fragen stellen

Fragen nach innen an den Felt Sense stellen
und sich Zeit lassen, bis etwas dazu hoch-
steigt.

Annehmen und schiitzen

Die neuen Erfahrungen wollen einen Platz
bekommen und vor dem Alten geschiitzt
sein. Dazu ist es wertvoll, sich Zeit zu geben,
die erforderlichen inneren und dufieren Be-
wegungen und die Entspannung zuzulassen
und damit zu sein.

Die Fragen

Frage 1: »Gibt es Gemeinsamkeiten zwi-
schen Aikido und Focusing?«

Gemeinsam haben Aikido und Focusing die
innere Achtsamkeit, den richtigen Abstand,
die Absichtslosigkeit und das Kontakthalten.
Diese Haltung von hoher Sensibilitit und
Wertschitzung ist fiir beide grundlegend.

Im Gestaltungsraum erkenne ich bei
den drei Grundtechniken eine grole Uber-
einstimmung. Irimi vom Aikido kommt
dem Guiding nahe, damit fithren wir die
Bewegung. Tenkan kommt dem Listening
nahe, ein stetes Begegnen mit Aufnehmen
und Zuriickgeben, und Nagare Gaeshi dem
Responding. Da geben wir dem Gegeniiber
ein Feedback aus unserer Resonanz. Da-
mit suchen beide durch Vergleichen einen
néchsten Schritt, der uns naher zu unserem
Frieden bringt.

Sind Aikido wie Focusing angestofien,
werden sie zu sich selbst vorantreibender
Bewegung, die zu Verdnderung und Ent-
spannung fithrt. Man kann in dem Sinne
auch im Aikido der Fortsetzungsordnung
begegnen.

Frage 2: »Gibt es so etwas wie eine richtige
Bewegung? Und wenn ja, wie sieht diese
aus?«

Im Focusing kennen wir mit dem Felt Shift
eine Bewegung in die richtige Richtung, was
einen Entwicklungsschritt bedeutet. Im Ai-
kido erlebe ich ein sehr dhnliches Gefiihl
wie beim Felt Shift, dieses stellt sich ein,
wenn die Bewegung stimmig ist. Es fiihlt
sich kraftvoll, sanft, widerstandslos, fliissig
an und verdndert die Beziehung zum An-
greifer. Damit folgen beide einer lebendigen
Ordnung. Die richtige Bewegung passiert,
sie wird zum Resultat, das zur nichsten Be-
wegung fithrt ...

THEMEN

Sind Aikido wie Fo-
cusing angestoBen,

werden sie zu sich
selbst vorantrei-
bender Bewegung

H

die zu Veranderung

und Entspannung
fuhrt.
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KURT LEHMANN
Geschéftsleiter & Zauberer
CH-9470 Buchs

kuleh@gmx.ch

Ausleitung

Aikido und Focusing haben eine sehr res-
pektvolle Grundhaltung fiir die Begegnung
mit dem Gegentiber. Beiden ist eigen, dass
sie mit ihren Techniken Entwicklung for-
dern. Sie unterstiitzen die Suchhaltung, um
die natiirliche Bewegung fiir den néichsten
Schritt zu finden. Sie suchen einen Zustand,
der durch sanfte Interventionen so veran-
dert werden kann, dass natirliche Bewe-
gung entsteht. Die richtige Bewegung zeigt
sich bei beiden durch ein klares wohltuen-
des Feedback im Korper. Aikido bedient
sich keiner Lautsprache und hat damit einen
anderen Zugang. So konnen sich die ver-
schiedenen Techniken im Kkleinsten Zeit-
raum abwechseln, was mit Sprache wesent-
lich mehr Zeit erfordert.

Es ist fiir mich doch tberraschend, wie
viele Gemeinsamkeiten zwischen den bei-
den Kiinsten bestehen und wie ich von der
einen fiir die andere befruchtet werde. Ich
fihle mich von beiden aus derselben Quelle
bewegt, unterstiitzt und genihrt.
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40  FOCUSING JOURNAL | HEFT 44/2020



THEMEN

Verkorpertes kritisches Denken
Embodied Critical Thinking (ECT)

B VON DONATA SCHOELLER

W er als Studentin in die Denkwelten
der Philosophie eintritt, begreift
bald: Alles ist anders, als man denkt, je mehr
ein Mensch denkt. Das begeisterte Hinein-
springen in Philosophien hat jedoch auch
einen Haken. Je mehr man sich in das Den-
ken der anderen vertieft, desto schwieriger
wird es, zum eigenen zuriickzukehren.

Man nennt dies auch die Macht des
Diskurses. Begriffe und Perspektiven, mit
denen originelle Denkerinnen und Denker
kommen, werden zu Linsen, die den ande-
ren ermoglichen, Phdnomene besser zu er-
kennen, zu debattieren und zu kritisieren.
Anfénger, die diese konditionierende Macht
anzweifeln, werden milde beldchelt.

Dieses Lacheln ist symptomatisch. Es
ist auch ein resignatives Eingestdndnis. Ei-
genstdndig denken zu lernen, scheint un-
realistisch. Gelehrt wird buchstdblich das
Nach-Denken. Man liest Texte, in denen
man den Gedankengidngen der anderen
nach-denkt und diese wiederum mit ande-
ren Gedankengiangen von anderen in Bezie-
hung bringt. Erlaubt man Studierenden, ihre
eigenen Fragen oder Ideen zu formulieren,
begegnet man zundchst einer Art Schock-
starre und nervos wippenden Fiissen.

Heraus aus der Unfreiheit

Trauen sie sich dennoch, dies zu versuchen,
werden ihnen Zusammenhinge allein schon
in diesem ausdrucksstarken Wippen be-
wusst. In den Momenten, in denen es ihnen
gelingt, ins eigene Denken durchzubrechen,
beriihren sie nicht selten schmerzhaft erfah-
rene Entmutigungen.

Kritik an den Absurdititen der Geistes-
wissenschaften, wie die durch diese Zeitung
neu entflammte Debatte zeigt, umkreist ihre
Rolle und Relevanz. Kostbare Arbeitszeit
von Geisteswissenschaftlern fliefit beispiels-

weise in das Verfassen von Fachartikeln,
die im Durchschnitt, wie Statistiken zeigen,
hochstens zehn Leser haben.

Nur wenige Handvoll Eingeweihte
konnen hiufig nachvollziehen, was in den
Geisteswissenschaften produziert wird. Thre
Abwicklung deshalb zu befiirworten, wire
jedoch ein trauriger Beleg mangelnden Vor-
stellungsvermogens, wie ihr Potenzial besser
zu verwirklichen wire. Vielversprechender
erscheint eine kritische Selbstreflexion, die
Verdnderung — Verbesserung - ermdglicht.

In Vorbereitung auf eine Tagung zur
Nachdenklichkeit des Collegium Helveti-
cum {iberlegten die isldndische Philosophin
Sigridur Thorgeirsdottir und ich, wieso Ge-
sprache zwischen uns Profis der Zunft hiu-
fig einem Schlagabtausch géingiger Begriffe
und Konzepte gleichen, schematisch, wenig
inspirierend und vorprogrammiert. Wir
miissen feststellen, dass gerade unsere lang-
jahrige Forschungspraxis einer freien Nach-
denklichkeit und einem {tiberraschenden,
weiterfithrenden Austausch im Weg steht.
Der philosophische Profi scheint sich die ei-
gene Unfreiheit mithsam zu erarbeiten!

Eine engagierte Sprache

Das Unbehagen daran kann jedoch auch
einen Ausweg anzeigen. Kognitionswissen-
schaften und die Philosophie der Verkorpe-
rung legen heute dar, welche zentrale Rolle
das Fithlen und das verkorperte Erleben
konkreter Situationen beim Denken spielen.
Die Mikrophdnomenologie zeigt, dass in
akademischen Denkgewohnheiten eine an-
dauernde Abkoppelung eingeiibt wird.

Das Fiihlen tragt jedoch die Komplexitt
der Lebenswelten, in denen sich die Geistes-
wissenschaftlerinnen bewegen und denken.
Je mehr sich Menschen darauf einlassen, des-
to weniger geniigen eingespielte Begrifflich-

Der philosophische
Profi scheint sich
die eigene Unfrei-
heit mihsam zu
erarbeiten!

Kognitionswissen-
schaften und die
Philosophie der
Verkorperung legen
heute dar, welche
zentrale Rolle das
Flhlen und das
verkorperte Erleben
konkreter Situatio-
nen beim Denken
spielen.

FOCUSING JOURNAL | HEFT 44/2020 41



THEMEN

Verwobenheiten, in
denen das individu-
elle Denken vor sich
geht, funktionieren
nie nur logisch und
diskursiv, sondern
responsiv.

Sinnery )

fat it

keiten, desto ergdnzungsbediirftiger werden
abgehobene Diskurse und desto tastender,
offener und engagierter wird die Sprache, die
man braucht, um denken zu kénnen.

Selbst die Bedeutungen von Begriffen,
so wissen Philosophen lingst, hidngen an
konkreten Situationen, in denen sie verwen-
det werden. Einzelne Erkenntnisse, Interes-
sen und Intentionen hidngen im menschli-
chen Bewusstsein mit unzdhligen anderen
zusammen als implizites Netzwerk. Dieses
ist immer auch in sozialen, kulturellen und
situativen Praktiken sowie in sensomotori-
schen Befdhigungen tief verankert und lasst
sich kaum ausbuchstabieren.

Verwobenheiten, in denen das individu-
elle Denken vor sich geht, funktionieren nie
nur logisch und diskursiv, sondern respon-
siv. Die Vielfalt der verkorperten Kontexte,
die mitwirken bei allem, was man sagt, will
oder tut, kann die Philosophie immer besser
beschreiben. Thre Methoden jedoch grenzen
sich von diesem Reichtum nach wie vor ab.
Diesen zuzulassen, heif3t einzubeziehen, was
bereits der Name der Geisteswissenschaften
ausschliefit: namlich das verkorperte Situa-
tionserleben der Geisteswissenschaftler.

Jenseits des besseren Arguments
Fiir ein ganzheitlicheres kritisches Denken
braucht es nicht mehr nur den zwanglosen
Zwang des besseren Arguments, sondern
Bedingungen, die Menschen helfen, sich in
ihrer komplexen Begleitmusik selbst und
gegenseitig besser zuzuhdren und zu ver-
stehen. Gerade diese immer auch, aber nie
nur kulturbedingte Begleitmusik ist die Res-
source, die uns zugleich kreativ und hilflos,
mutig und missverstandlich, eigenstidndig
und auch manipulierbar macht. Mit dieser
Ressource gilt es heute offener, methodi-
scher, systematischer und tiefer denken zu
lernen. Sonst werden Menschen durch die
von ihnen selbst erdachten digitalen Ana-
lysesysteme in ihrem Denken unmiindiger,
ersetzbarer und lenkbarer.

Die konditionierten Methoden geistes-
wissenschaftlicher Distanznahme vom eige-
nen Erleben im Lesen und Kritisieren von
Texten sind daher dringend ergdnzungsbe-
durftig. Es besteht weniger Bedarf an neuen
Positionen als an neuen, experimentierfreu-
digen Denkpraktiken, die das verkdrperte
Denken in und mit situativer Komplexitit
lohnend machen.

Sonkor «aﬁé&pm/"é@
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Hans Ulrich Gumbrecht erwahnt in die-
ser Zeitung die passiv-aggressive Haltung, in
der die Geisteswissenschaften gegen 1900 in
Konkurrenz zu Naturwissenschaften ihren
Namen erhielten. Herrscht diese Haltung
wie ein Gespenst fort und verhindert, dass
das Denken an der Universitit besser zu sich
kommen kann?

Vom Wert des Elfenbeinturms
Vielleicht ist es an der Zeit, zur individua-
lisierten Menschlichkeit des Denkens nicht
nur zu stehen, sondern dieser im Zeitalter
der Entwicklung kiinstlicher Intelligenz viel
mehr Raum zur Entfaltung zu bieten.

Auf dem Fahrrad gestern fiel mir das
Wort »ErschliefSungsdisziplin« ein. Es ist
nicht schon. Aber es triftt etwas Wichtiges.
Komplementédr zu den naturwissenschaft-
lich-technischen Erkenntnissystemen sind
zunehmend menschliche ErschliefSungs-
kompetenzen erforderlich. Diese bestehen
nicht selten darin, konditionierende, fest-
gefahrene oder polarisierende Diskurse auf
konkrete situative Anforderungen und ihre
verwickelten Hintergriinde hin tiberschrei-
ten und bewegen zu konnen.

Erschliefungsdisziplinen wiirden so-
zusagen einen Raum systemoffnenden,
kritischen und mutigen Denkens zur Ver-
fiigung stellen. Sie wiirden somit zusdtzlich
zur Bildung, die sie vermitteln, ein intelli-
gentes Nichtwissen bei Anfangerinnen und

Fortgeschrittenen fordern, um sie zu befd-
higen, tiber Denksysteme hinauszudenken.
Denn diese Kompetenz wird heute durch
Algorithmen, die Meinungen beeinflussen,
und Massenmedien, von denen wir uns auf
Schritt und Tritt in Beschlag nehmen lassen,
massiv gefahrdet.

Der Elfenbeinturm, in dem man bis an-
hin den Diskurs zu beherrschen lernt und
lehrt, konnte doch zu einem offenen Ent-
wicklungsfeld werden, in dem das selbst-
stindige Denken gemeinsam kultiviert wird.

Aus: Neue Ziircher Zeitung (NZZ) vom 28.11.2019. Quelle. https://www.nzz.ch/feuilleton/
zukunft-der-geisteswissenschaften-vom-wert-des-elfenbeinturms-ld. 1524453.
Hier veroffentlicht mit freundlicher Genehmigung der NZZ

A n manchen Tagen wére ich auch gern glaubig.
Dann wirde alles, was ich lese, zur Hilfswissenschaft bestehender Uberzeugungen.
Da ich den Zweifel fir tiefer halte als den Glauben,
wird bei mir alles Hilfswissenschaft des Gegenteils.

THEMEN

PROF. DR. DONATA
SCHOELLER

Dozentin an der
DAF-AKADEMIE

Fellow am Max-Weber-Kolleg,
Erfurt,

Gastprofessorin fur Philosophie
an den Universitaten Koblenz
und Island

PETER SLOTERDIJK

FOCUSING JOURNAL | HEFT 44/2020 43



THEMEN

Heckenrose

B VON KATRIN TOM-WILTSCHKO

E s ist Anfang Juni und der Sommer hat
sich nach tagelangem Regen endlich
durchgesetzt. Alles bliiht und verstromt be-
térende Dufte. Alles singt, flattert, summt,
lebt. Nach 13 Jahren Leben in einem neuen
Kontext, privilegiert an einem zauberhaften
Ort, mochte ich etwas von dem, was ich
erfahren habe, gelernt habe, ja fast taglich
eingeatmet habe ... ausatmen, in Worte
fassen, zu Papier bringen.

Focusing. So heiBt das Wort. Das Zau-
berwort, welches mein Leben verandert
hat. Leise, behutsam, aber kontinuierlich. Vielleicht so, wie ein zarter Duft einer Heckenrose
die Befindlichkeit verdndert. So wie Seide sich an die Haut schmiegt ... und mich wieder an
das Fuihlen, an Sinnlichkeit und an mein Dasein erinnert. Mich wieder mit dem verbindet,
was in mir zurickgewichen ist, weil es den vermeintlichen Anforderungen unserer Zeit nicht
genugt. Ein beharrliches Freilegen meines Ichs. Ein immer wieder darauf Zurlickkommen.

Ein Innehalten statt weitermachen. Ein Nachspiren, statt blind zu handeln. Ein Besin-
nen, statt sich von Emotionen hinreiBen zu lassen. Ein Ich, das dahinter bleibt, wahrnimmt,
zuldsst und das halten kann, was in mir auftaucht. Ein Ich, das gegenwatrtig ist. Ein Ich, das
frei ist von Inhalten, Problemen ...

Aber auch ein Ich, das bemerkt, wenn etwas nicht stimmig ist. Sich vielleicht abgrenzen
will von der Meinung anderer, weil es etwas anderes fuhlt. Ein Ich, das sich dem, was noch
nicht sagbar, aber schon irgendwie als Ahnung oder Befindlichkeit spiirbar ist, zuwendet
und ihm in mir Raum und Aufmerksamkeit gibt.

Das, was sich noch nicht gleich sagen l&sst, macht sich meist bemerkbar durch ein
kleines Unbehagen, Uber das ich leicht hinweggehen wiirde, hétte ich nicht Focusing ken-
nengelernt.

Mit Focusing bekommt etwas Gewicht, das leicht zu Ubersehen ist. »Alltagsuntauglich«
wurden viele behaupten, die es gewohnt sind, die kleinen Signale ihres Kdrpers zu Gunsten
dessen, was sie tun und erreichen wollen, zu tberhoren.

Dem Leben Raum und Sinn gebend, wiirde ich es jedoch beschreiben. Ein zu mir Zuriick-
finden und nicht Verlorengehen in der Vielfalt und Relativitat der Méglichkeiten. Mir selbst mit
Wohlwollen und Wertschétzung begegnen und dem Raum geben, was in mir darauf wartet,
von mir gesehen und beachtet zu werden. Was nach Ausdruck, nach Worten sucht, aber noch
keine Sprache gefunden hat. Wenn ich mit dieser oft nicht vielversprechenden, leisen Befind-
lichkeit in mir verweile, ihr lausche, wie man vielleicht dem Sauseln eines Windes lauschen
wirde, wenn ich mich mit Feinflhligkeit und Offenheit meiner inneren Befindlichkeit zuwende,
dann wird sich dort sehr wahrscheinlich eine Tir zu einer ganzen Welt 6ffnen.

Von dort kommen neue Einsichten, die Sinn machen, Aha-Erleben, neue stimmige
Schritte, die ins Leben fiihren. Dieses Unbehagen, dass sich zunachst so wenig vielver-
sprechend anfuhlt, hat Bedeutung, tragt wichtige Informationen in sich und kann zu Uberra-

KATRIN TOM-WILTSCHKO
Co-Leiterin der

DAF-AKADEMIE it -
83410 Laufen schend neuen Einsichten fuhren.

ktw@daf-focusing-akademie. So kann ich mit Focusing zu mir selbst zurlickkehren. Zu meiner Quelle von Kraft, Klar-
com heit, Energie und Inspiration.
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