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Aus der Praxis

Akzeptieren heiBt Verandern - Achtsamkeit
und Akzeptanz in der Personzentrierten
und Experientiellen Psychotherapie’

Karin Bundschuh-Miiller

Zusammenfassung

Im Konzept der Personzentrierten Psy-
chotherapie sind Achtsamkeit und Ak-
zeptanz traditionell tief verwurzelt.
Durch die Einbeziehung des Aspekts des
Experiencing (Erlebensbezogenheit)
durch Eugene T. Gendlin werden sie ver-
tieft und umfassender integriert und

durch die Haltung der Prasenz erweitert.

Besonders pur treten diese Qualitdten in
der Focusing-Methode hervor.

Schliisselworter

Focusing, Experientielle Psychotherapie,
Personzentrierte Psychotherapie, Unbe-
dingte positive Wertschdtzung, Acht-
samkeit, Akzeptanz, Innere Beziehung,
Disidentifikation, Prasenz
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Einleitung

Die von Carl R. Rogers (1902 -1987) be-
griindete Personzentrierte Psychothera-
pie ist die bedeutendste Reprdsentantin
der Humanistischen Psychotherapien.
Die Beziehung zwischen Klientln und
Therapeutln - und seit ihrer Weiterent-
wicklung durch Eugene T. Gendlin auch
die Beziehung einer Klientln zu sich
selbst und ihrem inneren Erleben - steht
im Mittelpunkt.

Einstellung, Haltung und Verhaltens-
weise, mit der die TherapeutIn der Klien-
tin begegnet, schaffen ein heilendes Kli-
ma. Durch die Basisvariablen Kongruenz,
Empathie und nicht an Bedingungen ge-
kntipfte Akzeptanz wird Achtsamkeit
und Akzeptanz aktiv gelebt. In seinen
letzten Lebensjahren erkannte Rogers
die Bedeutung einer weiteren therapeuti-
schen Qualitdt, die der Prdsenz.

Im folgenden Artikel sollen die Aspekte
der Achtsamkeit und Akzeptanz in der
PCEPT dargelegt werden. Insbesondere
am Beispiel des Focusing. Diese Methode
wurde von Eugene T. Gendlin entwickelt
und leitet dazu an, in achtsamer, akzep-
tierender Weise, im gegenwadrtigen Mo-
ment, mit sich in Beziehung zu treten,
das innere Erleben ,in den Focus zu neh-
men“, und so einen Prozess der konstruk-
tiven inneren Verdnderung zu bewirken.

! Einen ausfiihrlichen Uberblick iiber Acht-
samkeit und Akzeptanz in der PCEPT bietet der
Artikel der Autorin ,Es ist was es ist, sagt die
Liebe...“ in Heidenreich T, Michalak ] (2004)
Achtsamkeit und Akzeptanz in der Psychothe-
rapie.

Achtsamkeit und
Akzeptanz in den
Basisvariablen der PCPT

Die Personzentrierte Psychotherapie er-
klart sich vor allem durch ihre Basisvari-
ablen. Rogers entwickelte zentrale Krite-
rien fiir ein TherapeutInnenverhalten, das
in der Klientln einen Prozess der heilen-
den Verdnderung bewirkt. Er war tief da-
von {iberzeugt, dass das Entgegenbringen
von bestimmten Haltungen, die er die
»Kernvariablen menschlicher Begegnung*
nannte, im Menschen einen Wachstums-
prozess anregt. Diese entwicklungsorien-
tierte Kraft wurde von ihm Selbstaktuali-
sierungstendenz genannt.

Heute gelten die von ihm formulierten
und vielfach empirisch iiberpriiften Ba-
sisvariablen als wesentliche Merkmale
jeder helfenden menschlichen Bezie-
hung. Wir kennen sie als bedingungsfreie
Akzeptanz, Empathie und Kongruenz.

Der Haltung der bedingungsfreien Ak-
zeptanz kommt eine besondere Position
zu (Finke 2003). Rogers glaubt, dass al-
lein durch das bedingungsfreie Akzeptie-
ren einer Person Verdnderung moglich
ist. Dies ist insofern charakteristisch fiir
die PCPT, als ihre Bedeutung in keinem
anderen Verfahren mit dieser Nachdriick-
lichkeit vertreten wird.

Wir begegnen dieser Variable unter
verschiedenen Namen und erkennen so
auch ihren Facettenreichtum. Rogers
nannte sie ,unconditional positive re-
gard“ - nicht an Bedingungen gekniipfte
positiv getonte Aufmerksamkeit, Beach-
tung oder Zuwendung. Im deutschen
Sprachraum haben sich die Bezeichnun-
gen bedingungslose Akzeptanz (Finke
2003) oder unbedingte Wertschdtzung/
Beachtung (Biermann-Ratjen  2003)
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durchgesetzt. Insbesondere die Bezeich-
nung ,unbedingte positive Wertschdt-
zung“ engt die von Rogers gemeinte Hal-
tung jedoch ein. In ihr wird Unbedingt-
heit, vor allem aber Aufmerksamkeit,
wohl wollende Zuwendung, Wahrneh-
mung und Annahme der Person postu-
liert. Die Person wird mehr als wertge-
schdtzt. Sie wird in ihrem Da- und So-sein
zutiefst angenommen, gesehen, ,er-
kannt“ und ,fiir wahrgenommen*, sie
wird ,,empfangen”. Nur auf dieser Grund-
lage kann sich die Qualitdt des einfiihlen-
den Verstehens entfalten.

Empathie, das Sich-Einfiihlen in die in-
nere Welt des anderen Menschen, setzt
Achtsambkeit, Sorgfalt und Akzeptanz vo-
raus. Um in die Welt eines anderen auf
heilsame Weise eintreten zu kénnen, be-
notigt der Therapeut eine Haltung der
freundlichen, wertschidtzenden, respekt-
vollen Aufmerksamkeit, ein ,Dabei-Sein*“.
Dies wird anschaulich erkldrt am Beispiel
von Momo, einer Romanfigur von Micha-
el Ende:

» ,,Wirklich zuhéren kénnen nur ganz we-
nige Menschen. Momo konnte so zuhoren,
dass dummen Leuten plétzlich sehr ge-
scheite Gedanken kamen. Nicht etwa, weil
sie etwas sagte oder fragte, was den ande-
ren auf solche Gedanken brachte, nein, sie
saf$ nur da und horte einfach zu, mit aller
Aufmerksamkeit und aller Anteilnahme.
Dabei schaute sie den anderen mit ihren
grofSen, dunklen Augen an, und der Betref-
fende fiihlte, wie in ihm auf einmal Gedan-
ken auftauchten, von denen er nie geahnt
hatte, dass sie in ihm stecken.“ (zitiert in
Ende 1973) «

Rud (2003) nennt die Fahigkeit des em-
pathischen Zuhorens einen kontemplati-
ven Zustand, der zu einer Transformation
fiihrt. Eine Therapeutln wird nur dann in
dieser Weise handeln kénnen, wenn sie
authentisch und in Ubereinstimmung
mit sich selbst ist. Kongruenz verleiht
der Empathie personliche Farbe und Tief-
gang, sie fungiert als ,Interaktionsbaro-
meter* fiir das, was sich in der Hier-und-
Jetzt-Beziehung zwischen Klient und
Therapeut abspielt (Lietaer 2003).
Insbesondere in der Haltung der nicht
an Bedingungen gekniipften positiven
Beachtung werden Achtsamkeit und Ak-
zeptanz realisiert. [hre Bedeutung liegt in
ihrer Kraft, in der Person, die sie emp-
fangt, unbedingte positive Selbstachtung
aufzubauen oder beschddigten Selbst-
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wert zu reparieren. Im Selbstkonzept
nach Rogers hat die unbedingte positive
Beachtung, die ein Mensch von anderen
erfahrt, in seinem Entwicklungsprozess
einen groferen Einfluss, als das Erleben
von innerer gefiihlter Stimmigkeit und
Authentizitit. Die Unbedingtheit, mit
der wir einen Menschen schdtzen, muss
jedoch sehr umfassend sein und alle Teile
des Erlebens und Fiihlens eines Menschen
akzeptieren. Rogers nennt sie den ,kura-
tiven Faktor* der (Personzentrierten)
Theorie. Sie sei in der Lage, sogar eine
gehemmte oder beschiddigte Aktualisie-
rungstendenz wieder herzustellen oder
zu reparieren (Iberg 2001).

Die Haltung der unbedingten positiven
Wertschdtzung dhnelt der Haltung der
Achtsamkeit 6stlicher Tradition. Dies
wird unterstrichen durch die Einschat-
zung japanischer buddhistisch orientier-
ter Gesprachspsychotherapeutinnen. In
der japanischen Schule werde schon seit
Einfiihrung der Personzentrierten Psy-
chotherapie ein besonderer Focus auf
die Qualitdt der unbedingten positiven
Beachtung gelegt. Kuno (2001) erkennt
darin gleichzeitig den Kern des Buddhis-
mus. Unbedingte positive Beachtung sei
aber auch dquivalent zu dem christlichen
Konzept von Liebe.

Moore (2001) hebt das tiefe Bediirfnis
hervor, die Wahrhaftigkeit des inneren
Erlebens zu akzeptieren. Dies sei von le-
benswichtiger Bedeutung fiir menschli-
ches Wachstum. Sie nennt die Haltung
der unbedingten positiven Wertschdt-
zung ein auBerordentliches Loslassen, in-
nerliches Weichwerden und Schmelzen,
ein Vergessen oder Verlieren des Selbst.
Unbedingte positive Wertschdtzung so
verstanden sei eine Kernbedingung, die
dazu fiihre, dass in der Klientln ebenfalls
eine innere Haltung der Akzeptanz und
des Geschehenlassens entstehen kann.

Iberg (2001) sieht Parallelen zu Tho-
mas von Aquin, der im 12. Jahrhundert
das Wesen von Schénheit beschrieb. Die
Freude an Schonheit ist ,desinteressiert*.
Sie will nicht besitzen, haben, konsumie-
ren oder kontrollieren. Wir sind zufrie-
den damit, das Objekt zu betrachten. Die-
se Haltung klingt wider im Werk von Carl
Rogers und vielen anderen, wenn sie das
Erleben einer Person beschreiben, die ei-
nem anderen Menschen achtsam und ak-
zeptierend begegnet. Santorelli (1999)
fiigt diesem noch einen besonderen
Aspekt hinzu: ,Wenn wir ohne zu werten
dicht bei jemandem sind, der Schmerz-

haftes erkundet, dann finden wir Schén-
heit inmitten der Ruinen.“ Es sei beriih-
rend, zugegen zu sein, wenn Menschen
sich voller Wahrhaftigkeit und Echtheit
mit ihren Problemen konfrontieren. Es
ist die Wahrhaftigkeit, die einer helfen-
den Person ,das Herz aufgehen ldsst“
und Gefiihle von Achtung und Respekt
hervorruft.

Bereits am Ende seines Lebens und
auch beeinflusst durch die intensive Aus-
einandersetzung mit seinem damaligen
Mitarbeiter Eugene Gendlin stellte Ro-
gers Vermutungen iiber eine weitere be-
deutsame Variable an, die er Prdsenz
nannte. Er beschreibt in ,,A Way of Being"
(1980), was in einer helfenden Beziehung
geschieht, wenn er seinem ,inneren in-
tuitiven Selbst“ sehr nah ist:

» ...wenn ich irgendwie in Beriihrung bin
mit dem Unbekannten in mir, wenn ich
vielleicht in einem leicht verdnderten Be-
wusstseinszustand bin, dann scheint — was
auch immer ich tue - voller Heilung zu
sein. Dann ist einfach nur meine Prdsenz
erlésend und hilfreich fiir den anderen. Es
gibt nichts, was ich tun kénnte, um diese
Erfahrung zu erzwingen, aber wenn ich
mich entspanne und dem transzendenta-
len Kern in mir nahe bin, scheint es mir,
dass meine Seele sich ausstreckt, und die
Seele des anderen beriihrt. Unsere Bezie-
hung geht iiber sich selbst hinaus und
wird ein Teil von etwas GrdfSerem. Tief ge-
hendes Wachstum und Heilung und Ener-
gie sind gegenwirtig. «

Rogers selbst entwickelte kein ausformu-
liertes Verstandnis von Prdsenz. Wir fin-
den diese Haltung jedoch in den expe-
rientiellen Ansidtzen und im Focusing.
Geller und Greenberg (2002) betrachten
sie als Fundament der Beziehungsbedin-
gungen Empathie, Kongruenz und unbe-
dingte positive Wertschiatzung. Im Zu-
stand der Prdsenz, in der die Therapeutln
ganz in der Gegenwart und ganz bei sich
ist, kann sie das Erleben der Klientln in
sich aufnehmen und offen sein fiir das,
was im Moment geschieht. Die Haltung
der Prasenz ermoglicht, in der Klientln
lebendigeres, einfiihlsameres Horen und
Spiiren stattfinden zu lassen. Rezeptivitdt
wird als notwendig angesehen als Basis
fiir genaues Verstehen, Akzeptanz und
Kongruenz. Therapeutische Prisenz fiigt
ihnen die vorbereitende Notwendigkeit
der rezeptiven Leere hinzu und macht
die Therapeutln damit offen fiir das Emp-
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fangen des Erlebens der KlientIn in seiner
gesamten Vollstandigkeit. Sie fiihrt zu ei-
ner Erdung und Zentrierung. Im Zustand
der Prasenz ist die Therapeutln so nah
wie moglich am Erleben der Klientln,
wdhrend sie ein Gefiihl ihres Selbst als
separat und ganz aufrechterhalten kann
(Bundschuh-Miiller 2004).

Experientielle Psycho-
therapie und Focusing

Ein neuer Aspekt und eine wesentliche
Erweiterung wurde durch Eugene Gend-
lin in die Personzentrierte Psychothera-
pie eingefiihrt. Er wies auf die Bedeutung
des gegenwirtig gespiirten kaérperlichen
Erlebens (Experiencing) und der Inneren
Beziehung hin. Wenn KlientInnen sich di-
rekt ihrem momentanen Spiiren, dem
Unklaren, fiir das es noch keine Worte
oder Bilder gibt, zuwenden, so ist dies
ein entscheidender Schritt zu einer the-
rapeutischen Verdnderung.

Das gegenwadrtige Erleben der Person,
so wie es momentan im Korper gespiirt
wird, sei das Agens des Verdnderungs-
prozesses. Erleben im Sinne von Gendlin
duBert sich als korperlich gespiirtes ,Et-
was“. In seinem Artikel ,The Client’s
Client: The Edge of Awareness* (1984)
fragt er, von wo die Verdnderungen im
therapeutischen Prozess kommen. Die
Klientenseite des Verdanderungsprozesses
sei bislang im Hinblick auf die Frage dis-
kutiert worden, auf was genau die Thera-
peutln in der Klientln reagieren solle. Die
iibliche Antwort in der personzentrierten
Therapie sei gewesen, auf ,die Gefiihle“.
Dieser Begriff konne jedoch verwirrend
sein. Es seien nicht exakt die Gefiihle,
von denen die Verdnderungsschritte ka-
men. Jedenfalls nicht die bekannten,
identifizierbaren Gefiihle wie Angst,
Wut, Freude etc. Verdnderungsschritte
kommen seiner Meinung nach eher von
einem unklaren ,Rand“, einem ,Gefiihl“
von mehr als jemand sagt und weil.
Gendlin nennt diesen unklaren ,Rand“
einen Felt Sense. Er sei undeutlich, unein-
deutig und wenig intensiv im Vergleich
zu gewohnlichen Gefiihlen. Typischer-
weise gebe es ebenso eine merkwiirdige
Art von Dankbarkeit, die von diesem kor-
perlichen Unbehagen herkomme, als ob
»es* dankbar sei fiir die eigene Aufmerk-
samkeit (Gendlin 1984). Der Kérpersinn
einer Situation (der Felt Sense) ist immer
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neu, frisch, die Art in der der Korper jetzt
das Problem erfdhrt, immer in der Gegen-
wart und immer als ganzheitliches Erle-
ben.

Die tiefsten Verdnderungen entstehen
durch die Akzeptanz dessen, was auf ex-
perientieller Ebene im Korper geschieht
(Moore 2001). Iberg (2001) empfiehlt,
den Felt Sense als etwas zu betrachten,
dem wir eine Haltung von unbedingter
Wertschdtzung entgegenbringen kénnen.
Wenn die Therapeutln die Klientln dazu
anregt, auf ihr inneres Erleben Bezug zu
nehmen, dann gibt sie ihr damit die Mog-
lichkeit, eine Erfahrung von innerer Stim-
migkeit zu machen. Daraus resultiert
nicht nur Akzeptanz dessen, was da ist,
sondern ein Erleben von ,,im Einklang zu
sein mit sich“, ,sich selbst innerlich zu-
stimmen*, Uberzeugung spiiren und zu
dem stehen konnen, was ich spiire,
wenn ich mir und meinem Felt Sense ,,in-
nerlich zuhére*.

Gendlin betont, dass diese innere Be-
zugnahme auf das physisch spiirbare Er-
leben eine gravierende Verdnderung fiir
das gesamte Empfinden der Person mit
sich bringt: Ich bin nicht dieses dngstli-
che Gefiihl, ich bin nicht dieses korperli-
che Gefiihl der gesamten Situation, son-
dern vielmehr Ich/die Person, das was
herausschaut von hinter den Augen.

» ,,Wenn etwas Unerfreuliches, Verwirren-
des, Peinigendes, Steckengebliebenes ge-
fiihlt wird, dann mache ich das zu etwas,
das ich anschauen kann. Ich bin nicht ein-
fach in dieser Art, sondern ich wende mich
ihm zu, wie zu etwas, von dem ich Infor-
mationen iiber diesen Moment bekommen
kann.“ (zitiert in Gendlin 1968) «

Weiser Cornell (1996) schlug als Schliis-
selbegriff fiir diese radikal andere Sicht-
weise den Ausdruck ,Disidentification“
vor. Sie sagt zu dieser inneren Bewegung:
Die Essenz der Disidentifikation ist, sich
zu bewegen von ,Ich bin (dieses Gefiihl)“
zu ,Ich habe (dieses Gefiihl)“.

Sie entwickelte eine besondere Sprach-
technik, um diese Erlebensform auch im
Bewusstsein der Klientln zu verankern
und geht dabei sehr pragmatisch vor. So
kann Disidentifikation in den meisten
Fillen erleichtert werden, wenn die The-
rapeutln im Verlauf des empathischen
Zuhorens und Spiegelns Sdtze wie ,ein
Teil von dir* oder ,ein Ort in dir* oder
Letwas in dir* hinzufiigt. Von groRer Be-
deutung ist das ,Bemerken und Wahr-

nehmen“ und das ,Anerkennen was da
ist“.  Durch die Anwendung dieser
Sprachmuster wird der Aufbau einer ,in-
neren Beziehung“ wesentlich erleichtert.

JAnerkennen“ oder ,Erkennen was da
ist“ meint ein Anerkennen ohne Wertung
oder Auswahl. Zusatzlich zu dem ,Be-
merken jeden Aspekts unseres Erlebens®,
so betont Cornell, sei es wichtig, bei je-
dem Aspekt des Empfindens eine Geste
des Anerkennens zu machen, wie zum Bei-
spiel ,Hallo sagen®, oder zu sagen ,Ich
weil3, du bist da“.

Inneres Erleben kann von einer Hal-
tung der Zeugenschaft aus betrachtet
werden. Von einer disidentifizierten Dis-
tanz aus kann man lernen, dass man
mehr ist als irgendein symbolisierter
Teil der Bewusstheit. Dieser Zustand be-
inhaltet ein respektvolles, freundliches
Horen auf alle Teile des inneren Erlebens,
auch wenn sie im inneren Konflikt sind.
Die unbedingte positive Beachtung des
Therapeuten gilt der Person, die sich in
dieser Position befindet und in Bezie-
hung steht zu der Gesamtheit der in ih-
rem Inneren stattfindenden Prozesse
(Iberg 2001).

Die Haltung der Achtsam-
keit in der experientiellen
Therapie

Der Begriff ,,Achtsamkeit" verbunden mit
dem Adjektiv ,absichtslos* wurde von
Wiltschko (2001) in die Sprache der ex-
perientiellen Psychotherapie und des Fo-
cusing eingefiihrt. Gendlin selbst benutzt
diesen Terminus nicht. Er sagt einfach
Jrichte deine Aufmerksamkeit auf...*
oder ,check in your body*. Die Haltung,
mit der Gendlin einer Klientln entgegen-
tritt, schafft einen Raum der Geborgen-
heit und Sicherheit. In einem Workshop
formulierte er es einmal so:

»,,Und so sagen wir, dass wir das eigene
Innere wie ein scheues Kind behandeln,
das unseres Schutzes, unserer Aufmerk-
samkeit und unseres Verstdndnisses be-
darf. Etwas, das wirklich gesehen werden
machte, ohne sich verdndern zu miissen. —
Und manchmal legen wir unseren Arm um
es. Dann wird es von selbst kleine Schritte
tun, wird wachsen und uns mit seiner Ent-
wicklung erstaunen, verwundern und oft
tief beriihren.” (zitiert in Bundschuh-Miil-
ler 2000) «
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Die Anweisung der Therapeutln ,,achtsam
zu sein mit dem was ist“ ist in der expe-
rientiellen Psychotherapie ursichlich da-
mit verbunden, dass wir die KlientIn an-
regen und darin unterstiitzen mochten,
eine konstruktive innere Beziehung zu
sich selbst aufzunehmen.

» ,Achtsamkeit und Focusing sind Haltun-
gen und Verhalten um Inhalte ,halten’ zu
konnen - statt sich mit ihnen zu identifi-
zieren, statt sich von ihnen dirigieren zu
lassen. Achtsam sein und Focusing sind
Vorgehensweisen, es sind Werkzeuge, um
Dinge, um Inhalte wahrzunehmen, zu ver-
stehen, mit ihnen zu leben. Etwas, was im-
mer es ist, mit Achtsamkeit zu ,halten’ ist
das Beste, was wir gegenwirtig in und mit
uns und mit anderen tun kénnen. Denn
daraus folgen Schritte, die Denkschritte
und Heilungsschritte zugleich sind, wie
Gene Gendlin sagt.“ (zitiert in Wiltschko
2001) «

Achtsamkeit ist jedoch kein statischer
Zustand, kein Verharren, sondern ein
Tun, ein sich Bewegen. Achtsamkeit er-
fordert Willenskraft, erfordert es, be-
stimmte Perspektiven aufzusuchen, die
Aufmerksamkeit zu richten, zu halten,
zu biindeln, zu erweitern, alles, was be-
wertend, interpretierend, konstruierend
in die Quere kommt, abzuhalten und
das, worauf man achtsam ist, zu halten.
Achtsamsein bedeutet also beides: etwas
in Achtsamkeit halten, aber auch gleich-
zeitig ,festhalten“, beharren, auswahlen.
Achtsamsein ist ein Muskel, der trainiert
werden muss. Er muss elastisch bleiben
in Aktivitit und Passivitdt, Greifen, Hal-
ten und Loslassen. Und: Das Richten der
Aufmerksamkeit auf etwas - ein inneres
Bezugsobjekt - dieser Prozess allein kann
schon einen weiteren Schritt hervorbrin-
gen (Wiltschko 2001).

Focusing als
Achtsamkeitspraxis

Eine von Gendlins Hauptthesen ist, dass
alles, was sich verandern soll, zundchst
gesehen und anerkannt werden muss
(Bundschuh-Miiller 2004). Focusing ist
eine bestimmte Form von Selbstaufmerk-
samkeit. Eine Person, die ihre Aufmerk-
samkeit ihrem korperlich gespiirten
Problem mit einer Haltung der unbeding-
ten positiven Wertschdtzung zuwendet,
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m Focusing-Anleitung?

Einen Raum schaffen

Werden Sie ganz ruhig. Entspannen Sie
sich einen Moment. Achten Sie auf Ihr In-
neres, vielleicht auf Ihren Magen oder lhre
Brust. Achten Sie darauf, was dort vor sich
geht, wenn Sie fragen: ,Wie steht es mit
meinem Leben? Was ist im Moment fir
mich das Wichtigste?“ Horchen Sie auf
Ihren Kérper und lassen Sie die Antworten
langsam von dort kommen. Wenn etwas
auftaucht, dringen Sie nicht ein. Treten
Sie einen Schritt zurlick, sagen Sie: ,]a,
das ist da. Ich kann es hier fiihlen.“ Lassen
Sie einen kleinen Raum offen zwischen
ihm und Ihnen. Dann fragen Sie, was Sie
sonst noch fiihlen. Warten Sie erneut auf
die Antwort. Normalerweise sind es meh-
rere Dinge.

Felt Sense

Wahlen Sie eines unter den soeben auf-
getauchten Problemen aus. Dringen Sie
nicht hinein. Treten Sie einen Schritt zu-
riick. Das Problem, mit dem Sie sich be-
schaftigen, hat viele Aspekte - zu viele,
um an jeden davon einzeln zu denken. Sie
kénnen aber alle diese Aspekte gleichzei-
tig fiihlen. Achten Sie auf die Stelle, an der
Sie gewohnlich Gefiihle empfinden und
sehen Sie, welches Gefiihl das Problem in
seiner Gesamtheit in [hnen auslost. Lassen
Sie dieses komplexe Gefiihl auf sich wir-
ken.

Finden eines ,,Griffs*

Welcher Art ist dieser unklare Felt Sense?
Lassen Sie ein Wort, einen Satz, ein Bild
aus ihm entstehen. Es kann ein Eigen-
schaftswort sein wie ,,eng, schmutzig,
Angst einfloBend, blockiert, schwer, ner-
voOs“, ein Satz oder ein Bild. Bleiben Sie in
Bertihrung mit dem Felt Sense, bis Worte
oder Bilder kommen, die genau dazu pas-
sen.

Vergleichen

Gehen Sie hin und her zwischen dem Felt
Sense und dem Wort (oder Satz oder Bild).
Priifen Sie, wie gut beide zusammenpas-

sen. Achten Sie darauf, ob ein kleines

focusiert auf ihren Felt Sense. Ich wende
mich dem zu, was ich jetzt im Korper
spiire, etwas, das mehr ist als Worte, Bil-
der und Gedanken. Etwas das davor ist.
Unklarer, ungeformter, unspezifischer,
auch verletzlicher. Um sich auf diesen

korperliches Signal Ihnen bestétigt, dass
Sie das richtige Wort gefunden haben. Um
das herauszufinden, mussen Sie sich so-
wohl den Felt Sense als auch das Wort
vergegenwadrtigen. Wenn sich der Felt
Sense verdndert, muss sich auch das Wort
oder das Bild verandern, bis es genau
dessen Eigenschaft trifft.

Fragen
Nun fragen Sie: ,Woran liegt es, dass die-
ses Problem in mir dieses bestimmte Ge-
fuhl hervorruft?“ (das Sie soeben benannt
oder mit einem Bild umschrieben haben).
Achten Sie darauf, dass Sie den Felt
Sense wieder spliren, frisch und lebendig
(und nicht nur in der Erinnerung). Wenn er
da ist, beriihren Sie ihn, fiihlen Sie ihn,
fragen Sie: ,Was ist in diesem Gefiihl?“
Sollten Sie darauf eine schnelle Antwort
erhalten, ohne dass ein ,shift“ (eine kor-
perliche Erleichterung und Entspannung)
im Felt Sense eintrifft, lassen Sie diese
Antwort an sich voriibergehen. Wenden
Sie lhre Aufmerksamkeit wieder lhrem
Korper zu und suchen Sie den Felt Sense
erneut. Dann fragen Sie wieder. Bleiben
Sie in Kontakt mit ihm, bis die Antwort
mit einem ,,shift* eintrifft.

Annehmen
Empfangen Sie alles, was mit einem
Lshift“ kommt, in einer entgegenkom-
menden Haltung. Lassen Sie es eine Weile
auf sich wirken, auch dann, wenn es nur
eine leichte Entspannung war. Was auch
immer kommt, es handelt sich nur um ei-
nen einzelnen ,shift“ unter mehreren, die
noch eintreffen werden. Nach einer klei-
nen Weile werden Sie fortfahren wollen,
doch vorerst halten Sie einen Moment ein.
Wenn Sie beim Lesen dieser Instruktio-
nen irgendwo eine kleine Weile damit
verbracht haben, auf ein unklares, umfas-
sendes korperliches Empfinden eines
Problems zu horchen, dann war das
Focusing. Es spielt dabei keine Rolle, ob
ein ,body shift“ eintrat oder nicht. Er
kommt ohne unser Dazutun. Wir haben
keine Kontrolle dariiber.

Prozess einlassen zu konnen, bedarf es
bestimmter Voraussetzungen: die der Si-
cherheit, des Getragenseins, der absichts-

2 {ibernommen und leicht verdndert von
www.focusing.org (German Index Page).
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Achtsamkeit, Akzeptanz und Prasenz,
Ganz-Dasein im gegenwadrtigen Mo-
ment, in der Begegnung mit sich selbst
und dem Anderen, dem Gegeniiber,
schaffen einen Raum, in dem Kontakt —
Beriihrung, Nahe, Dichte - entsteht,
ohne Worte, und eine Stille voller Be-
deutung und Verstehen. Beziehung
wird spir- und erlebbar. In diesem
subtilen Raum ist Heilen und Heilwer-
den mdoglich.

PCEPT regt auf aktive Weise an,
achtsam und aufmerksam im Hier und
Jetzt zu sein. Auf diese Weise [6st sie
den Gegensatz zwischen Sein und Tun
auf.

Achtsamkeit und nicht an Bedingun-
gen gekniipfte Akzeptanz bilden das
Fundament der PCEPT. Sie werden im-
plizit in das therapeutische Geschehen
integriert. Focusing ist eine Moglich-
keit, diese Haltung aktiv zu erlernen
und in den Selbstumgang einzube-
ziehen.

losen Aufmerksamkeit nach innen im
Jetzt. Die Grundhaltung fiir einen Focu-
singprozess ist die radikale Akzeptanz
von allem was da ist. Sie besteht darin,
eine achtsame Haltung der eigenen Per-
son gegeniiber einzunehmen. Sie bein-
haltet Freundlichkeit, Sanftheit, Nicht-
Eindringen, Nicht-Bewerten, Gewaltfrei-
heit, Neugier, Akzeptanz dessen, was im
gegenwdrtigen Moment geschieht, was
auftaucht im Erleben der Person. Es gibt
kein Richtig oder Falsch. Es darf auch
Lhichts“ geschehen. Das Bestreben, ein
Ergebnis zu erzielen, wird aufgegeben.
Die focusierende Person entwickelt einen
»guten Abstand“ und eine ,,gute Relation“
zu ihrem Problem, sie ist ,weder zu nah
noch zu weit weg", sie ,fdllt nicht in das
Problem hinein oder wird von ihm iiber-
waltigt“. Sie nimmt die Position einer lie-
bevollen, aufmerksamen, behutsamen
Beobachterln oder Moderatorin ein. Sie
kann spiiren: ,Ich habe ein Problem,
aber ich bin es nicht.“

Wir konnen auch sagen, dass wir uns
unserem Inneren zuwenden, wie etwas
besonders Wertvollem und Zerbrechli-
chem. Wie etwa einem kleinen Kind, das
Behutsamkeit braucht, oder einem guten
Freund. Wir finden auch die Metapher
des ,Inneren Kindes* (McGuire 1991).
Dieser Sichtweise entspricht eine emp-
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fangende Haltung - wie bei einer Geburt.
Im Focusing wird der Organismus wie ein
Instrument behandelt. Wenn es richtig
gestimmt ist, dann klingt es ,richtig®.
Wenn eine Losung passt, dann empfin-
den wir eine Stimmigkeit, eine Geldstheit
und innere Bewegung, so wie es ist, wenn
wir einen reinen Ton horen.

Obwohl Focusing als ganzheitlicher
Prozess erlebt wird, wird es - um es bes-
ser lehrbar zu machen - in sechs Schritte
oder Bewegungen aufgeteilt (Box 1).
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