Focusing und Mdarchen

Finde den Schliissel zu deinem inneren Schatz

Martin Gottstein






Gewidmet dem grof3ten Schatz,
der mir in diesem Leben geschenkt ist:

Edda, Nadja, Julian



Impressum
Focusing und Marchen - Finde den Schliissel zu deinem inneren Schatz
© 2016 Martin Gottstein

Umschlag, lllustration:
Gabriele Heininger
Lektorat, Korrektorat:

Tony Hofmann

Weitere Mitwirkende:
Michi Kramer (CD Produktion und Arrangements),
Isabel Schroder (Gesang)

Verlag:
tredition GmbH, Hamburg

ISBN:
978-3-7345-3966-4 (Paperback)
978-3-7345-3967-1 (e-Book)

Umsetzung;:
Tony Hofmann
www.tonyhofmann.com

Printed in Germany

Das Werk, einschlieflich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Ver-
wertung ist ohne Zustimmung des Verlages und des Autors unzulassig. Dies gilt
insbesondere fiir die elektronische oder sonstige Vervielfaltigung, Ubersetzung,

Verbreitung und o6ffentliche Zuganglichmachung.



Inhaltsverzeichnis

Vorwort 7
1 Focusing 11
1.1 Wie ich selbst zum Focusingkam . ... ... ............ 11
1.2 WasistFocusing? . . ... ... ... ... ... ... ... ... 12
1.3 Kurze Geschichte des Focusing . . . . . ... ... ... ... .... 15
1.4 Focusingim Uberblick . . . . . .. .. .. .. ... .. .... 16
1.4.1 Was machen wir im Focusing? (Die Schritte) . . . .. .. .. 16

1.4.2 Wie machen wir es im Focusing? (Die Haltung) . . . . . . .. 24

1.4.3 Das Wichtigste ist, dazusein . . . . .. ... ... ...... 32

2 Méarchen 35
2.1 Wie ich selbst zu den Marchenkam . . . ... ... ......... 35
2.2 Marchen beschreiben und begleiten Wandlungsprozesse . . . . . . 37
2.3 Marchen und Focusing . . .. ... ... ... ............ 39

3 Focusing im Mdrchen 41
3.1 Der goldene Schlussel (Freiraum schaffen) . . . .. ... ... ... 41
3.2 Goldmaries Focusing Prozess . . . . . ... ... ... ........ 48

3.2.1 Goldmaries heilsame Beziehung zu sich selbst (Achtsam-

keit, Akzeptanz, Absichtslosigkeit) . . . . ... ... ... .. 53

3.2.2 Goldmarie folgt dem Kernprozess der Verdnderung (Felt
Sense, Symbol finden, Vergleichen) . . . . . . ... ... ... 54
3.3 Pechmaries Missverstiandnis (Was Focusing nichtist) . . . . . . .. 56

3.4 Die Fragen des Konigs an das Eselein (Fragen an den Felt Sense) . 57
3.5 Der Wolf und die sieben jungen Geif3lein (Annehmen und Schiitzen) 64

4 Focusing mit Mérchen 71
4.1 In die Marchenwelt gelangen . . . . ... ... ... .. ....... 72
4.2 EinenHelferfinden. . . . . . ... ... ... ... ... ... ... . 72
4.3 Focusing mit dem Marchen ,Die Skelettfrau® . . . . . .. ... ... 73

4.3.1 FragenzurHandlung . . . . . ... ... ... ......... 81

4.3.2 Fragen zu den Charakteren . . . ... .. ... ........ 81



4.3.3 Bedeutung der Personen (oder Bedeutung der Tiere, Pflan-
zen, Gegenstande) . . . ... ... .. L oL

82

4.3.4 Diese Person (oder das Tier, die Pflanze, der Gegenstand) sein 82

4.3.5 Entwicklungsméglichkeit: Kindheit . . . . . . . ... ... ..
4.3.6 Entwicklungsmoéglichkeit: Persénliches Wachstum . . . . . .
4.3.7 Entwicklungsmoéglichkeit: Sexualitat . . . . . . ... ... ..
4.3.8 Entwicklungsmoéglichkeit: Spiritualitat . . . .. ... .. ..
4.3.9 Zu den Organen SUMIMEeN . . . . . . « . « o o v o v v v v ..
4.3.10Hande auflegen . . . . .. ... ... ... ... ...
4.3.11FtGr unser Leben singen . . . . .. ... ... .........
4.4 Sich beim Koérperbedanken . . . . . . ... ... .. .........

5 Von der heilenden Kraft, sein eigenes Mdrchen zu schreiben
5.1 EinElfchen . . ... ... .. ... ... ... . ..
5.2 Sein eigenes Lebensmaéarchen schreiben . . . . . .. ... ... ...
5.2.1 DerAlltag . . . . . . . . .. e
5.2.2 Ereignisseim Leben . .. .. ... ... ... .........
5.2.3 Verweigerung . . . . . . . . . . ottt e e e e e
524 Hilfen . . . . . . .. . ..
5.2.5 Der erste kleine Schritt . . . ... .. ... ... ... ...,
5.2.6 Prufungen und Abenteuer, Verblindete und Feinde . . . . .
5.2.7 Die entscheidende Prifung . . . ... ... ... ... ....
528 Belohnung . . . . . . ... .. ... .. .. e
5.2.9 Ruckweg und Heimkehr . . . . .. .. ... ... ... ....
5.2.10Rtckkehr zum Alltag . . . . . . .. ... ... ... ... ..

Nachwort

Anhang
Verwendete und empfohlene Literatur . . . . . . ... ... ... .....
Discographie von Martin Gottstein. . . . . . ... ... ... .......
Empfohlene Adressen und Websites . . . . . . . ... ... ........
Haftungsausschluss . . . . . . . ... ... .. L.

83

95
96
97
98
98
99
99
100
103
104
105
105
106

109



Vorwort

Es ist das Wichtigste, was wir im Leben lernen kénnen:

Das eigene Wesen zu finden und ihm treu bleiben.

Allein darauf kommt es an, dass wir begreifen,

wer wir selber sind, und den Mut gewinnen, uns selber zu leben.

Denn es gibt Melodien, es gibt Worte, es gibt Bilder,
es gibt Gesange, die nur in uns, in unserer Seele schlummern,
und es gibt die Aufgabe unseres Lebens, sie auszusagen und auszusingen.

Einzig zu diesem Zweck sind wir gemacht,
und keine Aufgabe ist wichtiger, als herauszufinden,
welch ein Reichtum in uns liegt.

(Eugen Drewermann)

Mir ist bewusst, dass es schon eine Menge Biicher tiber Focusing und
haufenweise tiber Marchen gibt. Warum dann noch eines? Nun, meines
Wissens ist dies das Erste und Einzige, das Focusing und Marchen zu-
sammen bringt. Zudem finde ich, dass Focusing sowieso der Kénigsweg

ist, um die Botschaft der Marchen zu entschliisseln.

Beides, Focusing und Marchen, sind fir mich Herzensangelegenheiten
und so ist dieses Buch entstanden. Jedoch nicht ohne die Mut machen-
de ,Initialzindung” und Unterstiitzung von Michaela Breit! Ich hoffe,
dass du, liebe Leserin und du lieber Leser, Freude bei der Lektiire hast.
Ich habe die ,Du“ Anrede gewahlt, weil sie die Herzens- und Seelene-
bene unmittelbar erreicht und besonders bei den Ubungen und Anlei-
tungen niitzlich ist. Vielleicht wird dir das eine oder andere etwas klarer
und vielleicht macht dir die eine oder andere Geschichte sogar Mut oder
bringt dir Hoffnung oder schafft Vertrauen in das Leben.



Im Buch gibt es auch verschiedene Focusing Anleitungen. Auch bei der
Méarchendeutung gibt es noch ein weites Feld, das es zu entdecken gibt.
Ich mochte dich dazu einladen, das Eine oder Andere auszuprobieren
und zu schauen, was dabei herauskommt. So werde ich einen ersten,
kleinen Geschmack davon geben, was Focusing eigentlich ist. Um Focu-
sing zu lernen, sind Buicher eigentlich nicht das geeignete Mittel. Hier-
fiir braucht es Ubungen und eigene Erfahrungen, die durch erfahrene
BegleiterInnen unterstiitzt und angeleitet werden. Da es aber viel scho-
ner ist, im Focusing auditiv angeleitet zu werden, findest du auf der CD
im Anhang (oder auf unserer Website!) zwei Freiraum Ubungen, die du
dir in einer ruhigen Stunde zu Gemite fliihren kannst. Ebenso ist es
viel schoéner, Marchen vorgelesen oder gar erzdhlt zu bekommen, als sie
selber zu lesen. Aus diesem Grunde ist auf der CD auch ein Klangmar-
chen zu horen. Drei Lieder runden die CD dann ab. Hier ist besonders
Michi Kramer zu danken, der mit seiner Kreativitit und seinem ein-
flihlsamen musikalischen Wissen sowohl die Lieder mit entscheidend
arrangiert hat, als auch die Aufnahmen mit seiner Genauigkeit mit pro-
duziert hat. Auch der zu Herzen gehende Gesang von Isabel Schroder
macht aus jedem Lied ein Schmuckstiick.

Ein besonderes Highlight in diesem Buch sind die Bilder und Illustra-
tionen von Gabriele Heininger. Sie hat in einfihlsamer Weise die Essenz
der Marchen erfasst und kiinstlerisch wunderbar umgesetzt!

Mein besonderer Dank gilt Tony Hofmann, dem Lektor und Gestalter
dieses Buches. Kein anderer hatte diese Aufgabe so stimmig, einfiihl-
sam und mit grofem Fachwissen, dabei aber auch sehr persoénlich und
engagiert gemeistert. Hut ab!

Vor allem moéchte ich aber auch meiner Frau Edda danken, die (schon
immer) meine Inspiration und auch meine scharfste Kritikerin ist. Sie
hat immer und immer wieder die verschiedensten Versionen des Manu-
skripts durchgelesen und mir wertvolle Tipps gegeben.

Dieses Buch ist ein Substrat aus gut 50 Jahren Lebenserfahrung. Darin
eingeflossen sind u.a. ein Studium der Religionspadagogik, eine Aus-
bildung zum Focusing Therapeuten, zum Marchenerzahler, unzihlige
Seminare, Biicher, Vortrage, DVDs usw. Von daher ist es fiir mich nicht

Auf www.praxis—am-kyberg.de und auf www.klangmaerchen.de kannst du die An-
leitungen und das Marchen anhéren.



mehr bei allen Inhalten zurtickzufiihren, woher dieser oder jener Ge-
danke und sogar Zitat stammt. Die Inhalte des Buches sind also nicht
nur auf meinem eigenen Mist gewachsen, sondern vieles davon wurde
schon mal gedacht, gesagt oder aufgeschrieben. Ich habe es lediglich
auf meine Weise zusammengetragen. Ich bitte daher die Urheber die-
ser Gedanken um Verstandnis, wenn ich sie nicht jedes Mal nenne.
Vielmehr danke ich ihnen far die Bereicherung, die sie mir haben zu-
teilwerden lassen.

Dennoch sind im Folgenden verschiedene Menschen und im Anhang
deren Biicher aufgelistet, die mich sehr gepragt und beeinflusst haben
und von denen ich viel fiir dieses Buch tibernommen habe. Besonders
sind hierzu zu nennen:

Dr. Johannes Wiltschko, Klaus Renn, Ernst Juchli, Christiane Geiser,
Brigitta Schieder und nattirlich Prof. Gene Gendlin.?

Viel Vergniigen beim Lesen, Schauen, Héren und Uben!

2Wenn sich noch jemand finden sollte, den ich unordentlich zitiert habe, so moge er sich
bitte melden, so dass wir dies bei weiteren Auflagen berticksichtigen kénnen.






1 Focusing

Die Wahrheit, die sich
in Worten ausdriucken lasst,
ist nie die endgultige Wahrheit.

(Laotse)

1.1 Wie ich selbst zum Focusing kam

Wahrend meines Studiums fir Religionspadagogik und Kirchliche Bil-
dungsarbeit musste ich ein Praktikumsjahr in einer Kirchengemeinde
und der Schule absolvieren. Das Ganze war ziemlich 6de. Wahrend die
Vorlesungen noch einigermaflen interessant waren, war dieser Teil der
Ausbildung doch sehr erntichternd fiir mich. Gut, ich wollte Religions-
padagogik nur deswegen studieren, weil meine Noten flir Sozialpadago-
gik zu schlecht waren und ich unbedingt aus dem verschlafenen Berch-
tesgaden weg nach Miinchen ziehen wollte, wo meine Freundin Edda
schon lebte. Ich hatte einen eher politischen und weltverbesserischen
Ansatz und war nicht besonders fromm. Die einzige Moglichkeit, in mei-
ner Heimatstadt etwas zu unternehmen, war die evangelische Jugend.
So etwas wollte ich auch anderen Jugendlichen erméglichen. Aufler-
dem hatte ich zu diesem Zeitpunkt schon meine erste Liedermacher-
Schallplatte veroffentlicht und spielte in den verschiedensten Munch-
ner Musikkneipen, hatte eine Band und wollte am liebsten in dieser
Hinsicht Karriere machen. Und dann dieses Praktikum!

Zum groflen Glick war aber in der Gemeinde, in der ich arbeitete, auch
eine junge Vikarin namens Reinhilde. Sie hatte wunderbare lange blon-
de Haare und eine ansteckend frohliche Art. Sie machte gerade eine
Ausbildung in personenzentrierter Gesprachstherapie mit Focusing. Im
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1 Focusing

Rahmen ihrer Ausbildung musste sie mit Probeklienten arbeiten und
als sie mich eines Tages fragte, ob ich an so etwas Interesse hatte, sag-
te ich sofort zu. Das war auch meine Rettung. Die Stunden bei ihr taten
mir sehr gut, so gut, dass ich auch anfing, mich dafiir zu interessieren,
wie sie denn unsere Gesprache fihrte. Reinhilde wurde spater auch be-
deutend far mich, weil sie mich und meine Frau traute und sie Edda
den Einstieg in die Feldenkraisausbildung wies, aber das ist eine ande-
re Geschichte. Reinhilde machte die Focusing Ausbildung bei Johannes
Wiltschko. Er lebte in Miinchen Schwabing in einer Altbauwohnung im
5. Stock. Vor seiner Wohnungs- und Praxistiir ttirmen sich Berge von
Bier- und Weinflaschen und man musste Acht geben, dass man nichts
umwarf. Hier musste jemand wohnen, der das Leben liebt und zu fei-
ern versteht! Ich kann mich heute nur noch an seine strahlenden Augen
erinnern, dass wir auf dem Boden safien und Tee tranken und wir ver-
einbarten, dass ich bei der ndchsten Ausbildung mit dabei sein kann.
Was fiir ein Glick, denn das Focusing hat mir nicht nur geholfen, mich
wahrzunehmen, auf mich zu achten und einen guten Kontakt zu ande-
ren Menschen aufzubauen, es hat mir auch geholfen, mich in meinem
Beruf als Religionspadagoge einzufinden. Begriffe wie ,Gnade", ,Erlo-
sung”, ,Bufe”, ,Umkehr" usw. hatte ich im Studium zwar auswendig
gelernt und mit dogmatischen Inhalten besetzt, nun aber hatte ich bei
manchen Focusing Ubungen selber erfahren, was es heifit angenom-
men zu werden, wie man ist. Auch dafiir was Heil sein in einem grofie-
ren Verstandnis als ,nur” gesund sein bedeuten kann, bekam ich eine
Ahnung. Selbst eine Praxis der Achtsamkeit habe ich tiber das Focusing
gelernt.

1.2 Was ist Focusing?

Focusing ist eine uralte und zugleich hochaktuelle Menschheitserfah-
rung. Schon immer konnten sich die Menschen auf ihre Instinkte und
ihre Intuition verlassen. Die spiirbaren Antworten des Koérpers zu exis-
tentiellen Fragen des (Uber-)Lebens wurden nicht selten den Gottern
zugeschrieben. Und heutzutage beweisen und erklaren uns die neues-
ten Forschungen aus der Neurobiologie, dass wir nur zum Teil mit un-

serem Gehirn denken. Wir ,denken® immer auch mit unserem Korper.
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1.2 Was ist Focusing?

Unser Korper hat ein ,Gedachtnis®, das noch viel umfangreicher ist, als
das im Hirn. Ja, denken ohne den Kérper geht gar nicht! Im achtsamen,
unmittelbaren Gewahrsein und Erleben von dem, was jetzt im Moment
gerade da ist, geht eine immense Kraft aus. Wenn es uns gelingt, in ein
Zwiegesprach mit unserem Koérper zu treten, sozusagen mit Kopf und
Bauch prasent zu sein, entsteht der nachste Lebensschritt ganz wie von
selbst. Das geht von banalen alltdglichen Entscheidungen bis hin zu so
grofen Worten wie seiner Lebensaufgabe zu folgen. Das alles entsteht
organisch, wenn wir unserem Gespiir Gelegenheit geben, sich zu ent-
falten. Es ist so, als ob der nachste Schritt schon da ist, wir miissen
ihn nur wahrnehmen und danach handeln.

Lassen wir Gene Gendlin, den Begriinder von Focusing, dazu selber
zu Wort kommen: ,Was ich selber Focusing nenne ist, wenn man eine
gewisse Zeit mit etwas ist, das man korperlich spiirt und von dem man
— obwohl es etwas noch Unklares ist — weif3, dass es mit irgend etwas

im eigenen Leben zu tun hat.“!

Johannes Wiltschko schreibt dazu:

.Diese Aussage enthdlt wesentliche Aspekte von Focusing:

Man braucht ein bisschen Zeit (ein paar Sekunden, ein paar Mi-
nuten, eine halbe Stunde). Das nennen wir 'Freiraum’.

Man ist mit etwas (d.h. man richtet seine Aufmerksamkeit auf ‘et-
was’ und verweilt dabei, ohne etwas zu tun). Das nennen wir 'Innere
Achtsamkeit’ und ’Absichtslosigkeit’.

Dieses 'Etwas’ spiirt man im Korper, es ist noch unklar und es
hat mit irgend etwas zu tun, bezieht sich auf etwas, es ist nicht
einfach nur far sich da. Dieses unklare 'Etwas’ im Koérper nennen
wir 'Felt Sense’. Das, worauf sich der 'Felt Sense’ bezieht, nennen

wir "Thema’.“2

Hoéren wir weiter Gene Gendlin:

,Das korperliche Gefiihl kann sich auf die Vergangenheit bezie-
hen, es kann von jetzt sein, ja man weif vielleicht nicht einmal ge-
nau, worauf es sich bezieht. Aber man spurt, es hat etwas zu tun
mit einer Situation oder mit dem Leben; es kommt nicht nur daher,
dass der Glirtel zu eng ist oder dass man zu viel gegessen hat. Ge-
wohnlich weifs man, womit dieses Geftiihl zu tun hat, es hat aber

IEugene T. Gendlin & Johannes Wiltschko (1999). Focusing in der Praxis, Eine schulen-
ubergreifende Methode fiir Psychotherapie und Alltag. Stuttgart: Klett-Cotta. S. 13
2Johannes Wiltschko: DAF Ausbildungsmaterialien
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1 Focusing

zusatzlich noch immer irgendeine Bedeutung dabei, die man noch
nicht kennt.

So ein korperliches Gefiihl kann man zu jeder Sache bekommen:
zu irgend etwas Kleinem oder zu einer Idee oder zu einem anderen
Menschen oder zu etwas, was man tun will oder zu einer bestimm-
ten Situation, oder was immer es ist. Man kann z.B. alles mégliche
uber eine bestimmte Situation denken, immer aber hat man gleich-
zeitig auch noch ein korperliches Geftihl zu dieser ganzen Situati-
on. Dieses korperliche Gefiihl ist ein guter Fiihrer. Ich nenne es Felt
Sense.

Der Felt Sense kommt aber selten von selber. Mit Focusing kann
man in ein paar Minuten oder manchmal auch in einem Augenblick
so ein korperliches Gefiihl bekommen.

Wenn man das macht, dann kommen kleine Schritte der Ande-
rung, es 6ffnet sich alles mogliche und man findet eine Menge her-

aus. Aber das nenne ich nicht mehr Focusing. Das ist das, was

durch Focusing kommt.“3

Wenn du magst, probiere es gleich einmal selber aus:

Bevor du schnell im Buch weiterliest, verlangsame fiir ein paar Minuten
dein Tun. Setzte oder lege dich gemititlich hin und hole ein paar tiefe, fri-
sche Atemziige. Richte dann deine Aufmerksambkeit Richtung Kérpermit-
te, in deinen Brust-, Bauch- und Beckenraum und frage dich dabei: Wie
ist es da jetzt gerade? Tu dies, ohne dabei etwas zu wollen. Nachdem
du dir nun ausreichend Zeit gegeben hast, um dorthin zu spiiren, kannst
du z.B. die banale Frage in dein Inneres fallen lassen: ,Wie geht es mir
Jjetzt?* Vielleicht hast du dir die Frage schon défter mal gestellt. Nehme dir
dieses Mal jedoch erst einmal Zeit dazu, diese Frage in deinem Kérper
ankommen zu lassen. Achte dabei darauf, was sich eventuell innerlich
zu dieser Frage regt. Das kann etwas Kleines, Unscheinbares, Unkla-
res sein. Nimm es wahr und begriifie es wohlwollend, was immer auch
kommt. Sei einfach eine Weile damit. Habe es gern, was da kommt. Du
musst jetzt auch gar nichts erkldren oder herausfinden. Es reicht, wenn
du bemerkst, was ist... Und wenn die paar Minuten, die Du Dir nehmen
wolltest, vorbei sind, bedanke dich zum Schluss dieser kleinen Ubung bei
deinem Koérper. Nimm wieder ein paar tiefe Atemziige und kehre wieder
ins Alltagsbewusstsein zurtick.

3Johannes Wiltschko: DAF Ausbildungsmaterialien
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1.3 Kurze Geschichte des Focusing

1.3 Kurze Geschichte des Focusing

Das Wissenschaftsmagazin des Bayerischen Rundfunks brachte 1997
einen Beitrag tiber die Lebensgeschichte von Gene Gendlin anlasslich
dessen siebzigsten Geburtstags:

.Gene Gendlin, der urspriinglich den Namen Eugen Gendelin trug,
ist 1926 als Kind jtidischer Eltern in Wien geboren. Mit knapper Not
gelang der Familie die Flucht vor den Nazis in die USA. Gendlin erin-
nert sich gut an die ndchtelangen Gesprache seiner Eltern in dieser
Zeit: 'Da war ich immer wach, und da hab ich gehort, wie mein Va-
ter gesagt hat: Schsch, das Kind schldft... und dann sind sie endlich
schlafen gegangen und dann war ich ganz allein in der Nacht wach
und das war beinahe immer so. Da habe ich den ganzen Tag The-
men gesammelt, um sie dann zu behandeln und etwas zu haben um
nachzudenken. Ich habe auch oft meine Mutter gefragt: Wortiber soll
ich trédiumen? Hétte ich gesagt: Wortiber soll ich nachdenken? hétte
sie gesagt: Schlaf doch ein. Vielleicht bin ich auf diese Weise Philo-
soph geworden.” Antworten auf seine Fragen suchte er zunachst in
der Physik und spéater im Philosophiestudium.

Bereits Anfang der 50er Jahre hatte er in Chicago Kontakt zu dem
bekannten Gesprachstherapeuten Carl Rogers aufgenommen. Er
hat sich sehr gefreut, dass ein Philosoph in sein Praktikum kommen
will und hat gleich gesagt: Ja, das wdre gut fiir uns, wenn wir einen
Philosophen mit dabei hdtten. Er hat sich dann zu mir vorgebeugt
und gesagt: Du bist nicht so ungeschickt mit Menschen, oder doch?
Da habe ich gesagt: Ich glaube nicht, dass ich speziell ungeschickt
mit Menschen bin. Das war namlich seine Idee von Philosophen.’

Der junge Philosoph konnte schon bald etwas zur Therapiefor-
schung von Rogers beitragen. Ein Thema, das ihn besonders inter-
essierte war der Zusammenhang zwischen unmittelbaren Erleben
und Bewusstsein. Als er Patienten darauf hin beobachtete, fiel ihm
folgendes auf: Viele hatten zwar nach einer Therapie alles verstan-
den uber sich und ihre Vergangenheit, aber deswegen veranderte
sich noch lange nichts bei ihnen. Bei erfolgreichen Patienten, lief3
sich jedoch beobachten, dass sie in den Therapiesitzungen auf ei-
ne ganz bestimmte Weise mit ihrem inneren Erleben in Verbindung
traten. Sie waren in der Lage, aufmerksam in sich hinein zu sptiren
und ihre Probleme sozusagen mit Kopf und Bauch anzugehen.“*

4Wissenschaftsmagazin des BR, vom 28.7.1997
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1 Focusing

Gendlin hat also das Focusing nicht erfunden, sondern es lediglich den
Menschen abgeschaut. Er hat es systematisiert, aufgeschrieben und ei-
ne Methode daraus entwickelt. Weil Focusing ja ohnehin schon eine den
Menschen innewohnende Fahigkeit ist, die mehr oder weniger bewusst
vorhanden ist, hat er es zunachst als Selbsthilfe-Methode beschrieben
und gelehrt. So entstanden in den USA Gruppen von Menschen, die
~Partnerschaftliches Focusing” gelernt hatten, sich in regelmafigen Ab-
standen trafen und sich gegenseitig in ihrem Focusing-Prozess begleite-
ten. Das hat den Vorteil einer gesunden Psychohygiene, die sehr effektiv
und noch dazu kostenlos ist!

Mitte der 70er Jahre lernte Johannes Wiltschko Gendlin kennen und
erlernte von ihm in einem gemeinsamen Urlaub in Italien und bei ei-
nem Studienaufenthalt an der Universitat Chicago die neue Methode.
Es wurde dann im Laufe der nachsten Jahrzehnte das grofie Verdienst
von Johannes, der sich tiberlegte, auf welche Weise die Methode des
Focusing gut lehr- und lernbar gestaltet werden kann. Auf ihn geht
auch die inzwischen eigenstindige Focusing Therapie zurtick, die im
DAF (Deutsches Ausbildungsinstitut fir Focusing und Focusing The-
rapie) gelehrt wird und die er zusammen mit Klaus Renn und weiteren
AusbilderInnen immer noch weiterentwickelt.

1.4 Focusing im Uberblick

Wir praktizieren das Focusing ja deswegen, weil wir die Weisheit unse-
res Korpers fir uns nutzen méchten. Daftir ist es hilfreich, die Antwor-
ten, die in unserem Korper schon angelegt vorhanden sind, verstehen
zu lernen. Unser Korper sagt uns, wer wir werden kénnen. Es ist alles
potentiell schon da, wir miissen es nur noch entdecken.

1.4.1 Was machen wir im Focusing? (Die Schritte)

Diese grobe Skizze der Focusing-Schritte wird in diesem Uberblick erst
einmal holzschnittartig dargestellt. Im Kapitel ,Focusing im Marchen®
(Kapitel 3) wird das Ganze dann mit Beispielen und Ubungen unter-
futtert. Ich beziehe mich hier auf Gendlins erstes Focusing-Buch: ,Fo-
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1.4 Focusing im Uberblick

cusing: Selbsthilfe bei der Losung persoénlicher Probleme®. Die Illustra-
tionen lehnen sich inhaltlich an die Illustrationen aus dem Begleitheft
zum Video ,Focusing - Des Korpers eigene Psychotherapie” von Fried-
helm Kéhne und Johannes Wiltschko von 1986 an.

Hier also ein erster Uberblick:

1. Schritt: Freiraum schaffen

Um diesen Schritt durchzu-
fuhren, kénnte man zu sich
selbst oder zu einem ande-

ren Menschen z.B. sagen:

Lass dir erst einmal Zeit.
Richte dich so ein, dass du
dich gut sptiren kannst. Gibt
es etwas, das du brauchen
kénntest, um geniigend in-
neren Raum fiir dich zu ha-
ben? Wenn es da etwas gibt,
dann génne dir das. Wenn
du deine Aufmerksambkeit in
den Korper lenkst, wo wdre
da eine Stelle oder ein Ort,
wo es im Moment gut fiir dich
ist? Vielleicht bist du noch
ganz voll von Eindrticken, Er-
lebnissen, Gefiihlen, Proble-
men oder dhnlichem. Egal,

richte deine Aufmerksamiceit
dahin, wo es dir koérperlich
wohl ist.
In der Abbildung ist unser fokussierender Zwerg noch voll mit all seinen
Themen, die ihn beschéaftigen, identifiziert. Dennoch findet er in sich
den guten Ort, der hier in Form einer Sonne dargestellt ist.
Frage dich dann:
Wenn du dir dein Leben vergegenwdirtigst, gibt es da etwas, was dich
beschidiftigt? Etwas Angenehmes oder Unangenehmes? Etwas von frither
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1 Focusing

oder was ganz Aktuelles? Wenn dir dazu etwas in den Sinn kommt, dann
stelle es dir in deiner Vorstellung wie vor dich hin.

Hier hat unser Zwerg seine Themen, die ihn innerlich beschéftigen, vor
sich hingestellt. Nun hat er einen Uberblick dartiber, was denn eigent-
lich in ihm immer alles so wuselt und vorgeht. Er merkt: Ich bin viel
mehr, als meine Themen. Ich kann mir Freiraum verschaffen, indem
ich sie benenne und (zumindest ein bisschen) Abstand zu ihnen her-
stelle. Ich muss sie nicht gleich alle bearbeiten. Es ist gut, wenn ich den

gewonnenen Freiraum geniefe.
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1.4 Focusing im Uberblick

2. Schritt: Den Felt Sense entstehen lassen
Hilfreiche Interventionen kénnen hier z.B. sein:

Hast du schon ein Thema, das dich beschdftigt und auf das zu Fokus-
sieren méchtest? Erzchl ein bisschen dariiber... Vielleicht magst du ei-
ne Pause im Erzdhlen machen und dich fragen: Wie ist das Ganze von
dem Thema, wenn du deine Aufmerksamiceit in den Brust-Bauch-Raum
lenkst? Warte ein bisschen... Was passiert im Kérper, wenn du das Gan-
ze des Themas auf dich wirken ldsst? Was auch immer kommt, lass es
da sein.
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3. Schritt: Ein Symbol finden

Bleibe einfach bei deinem Felt Sense und warte, was entsteht, wenn du
dich fragst: ,Was ist da, wie ist seine Qualitcit?“ Vielleicht kommt dir ein
inneres Bild vor Augen, oder ein Wort steigt auf. Vielleicht ist es auch ein
Gefiihl, dass du wahrnimmst. Was sich auch immer zeigt, begriif3e es.

Nun wartet unser Zwerg und lasst Symbole auftauchen, die aus dem
Felt Sense wie von selber entstehen. Symbole sind wie ein erster Griff,
um den noch unklaren Felt Sense greifen zu kénnen. Ein Symbol kann
ein inneres Bild, ein Wort, ein Gefiihl, eine Bewegung oder was auch

immer sein, was aus dem Felt Sense auftaucht.
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