SCHWERPUNKT: FOCUSING

Focusing mit dem Ganzen Korper

Embodiment der Person
Astrid Schillings

Einleitung

Focusing in all seinen Spielarten erméglicht einen direkten Zu-
gang zum korperlichen Erleben. Wir halten inne, um die kor-
perlich gespiirte Bedeutung (Felt Sense) entstehen zu lassen, sie
im Gewahrsein zu halten und ihre Verinderung zu begleiten.
Dies geschieht ohne Selbstverurteilungen und ohne auf einem
bestimmten psychischen oder verhaltensmifligen Ziel zu insis-
tieren. Im ,Focusing mit dem Ganzen Kérper® (FGK) erleben
wir einen kérper- und achtsamkeitsgeleiteten Prozess, der die per-
sonzentrierte Arbeit ganz unmittelbar auf ihre ,organismischen
Fiile stellt”. In Carl Rogers® Beschreibung des existentiellen Le-
bens der ,Fully Functioning Person betont er das Zusammen-
wirken von Gewahr-Sein / Achtsamkeit und organismischer Ak-
tualisierung als Grundlage fiir das gute Leben. Eugene Gendlin
entwickelt daraus seine neue erlebensorientierte / experientielle
Phinomenologie, in der er das Leben von Moment zu Moment
untersucht und diesen Prozess philosophisch beschreibt.

Wie hat ,Focusing mit dem Ganzen Kérper” fur
mich begonnen?

Wihrend meiner Ausbildung zur Focusing-Lehrerin begegnete
ich Eugene Gendlin zum ersten Mal in Chicago. Wie das so mei-
ne Art ist, sprachen bei unserer Begegnung meine Hinde tempe-
ramentvoll mit. Als ich das bemerkte, war mir das peinlich, und
ich lief§ sie schnell wieder sinken. Sofort hakte Gendlin ein: ,,Lass
doch Deine Hinde mitreden. Die wissen doch was. Hor doch
hinein ...was will denn da kommen?“ Ich verstand, dass meine
Hinde weitergeredet hatten, wihrend ich stockte. Mit Gendlins
unterstiiczender Begleitung — er setzte die Bewegung meiner

Hinde mehrmals fort — nahm ich die Bewegung wieder auf ...
und es kam herausgestottert, was ich doch hatte sagen wollen.
Riickblickend betrachtet war das fiir mich der Beginn des Focu-
sing mit dem Ganzen Kérper (FGK).

Einen weiteren Beginn gab es ebenfalls um diese Zeit. Ich stell-
te fest, dass ich beim Focusing die Unmittelbarkeit der kdrper-
lichen Empfindung wie ein Gelinder brauchte, um meinen Bezug
zum Erleben nicht in Bildern, Worten und Emotionen zu verlie-
ren. Den Wandel in der kérperlichen Empfindung konnte ich je-
doch immer — bei jeder noch so minimalen Verinderung — spiiren,
auch in Resonanz zu Gedanken, Gesten, Bewegungen und Hand-
lungen. Ich musste laufend zu diesem ,,Nichtsprachlichen zuriick-
kommen. Erst spiter fiel mir auf, dass ich genau aus diesem langen
Verweilen im Unmittelbaren meine Handschrift des Focusing-Un-
terrichtens entwickelt habe. Eine Handschrift, die immer ganz nah
an der Direktheit des Korperlichen ist, radikal im Unmittelbaren
verweilt. Im Focusing mit dem Ganzen Kérper spielen diese Un-
mittelbarkeit und Direktheit also eine besondere Rolle.

Um zu verstehen, worum es in unserer menschlichen Existenz
geht, hatte ich unterschiedliche Disziplinen feiner Kérperwahr-
nehmung und Bewegung studiert und angewandt (z. B. Feldenk-
rais, ,Somatic Experiencing®, ,,Gindler-Arbeit®, ,,Authentic Mo-
vement“, Meditatives Forschen). In der Begegnung mit Kevin
McEvenue, der Wholebody-Focusing aus der Alexander-Technik
und Focusing entwickelte, wurde mir schliellich klar, dass auch
ich selbst schon seit Langem ein erweitertes Focusing vermittelte,
das tiber das klassische Focusing hinausging. In gutem Austausch
mit Kevin McEvenue habe ich es ,,Focusing mit dem ganzen Kor-
per / Focusing with the Whole Body* (FGK) genannt.
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Embodiment

Verkorperung, Embodiment oder verkérpertes Gewahrsein habe
ich lange Zeit selbstverstindlich als essentielle Beschreibung des
Focusing und insbesondere des FGK benutzt. Erst in letzter Zeit
fiel mir auf, dass der Ursprung des Begriffs Embodiment tiber-
raschenderweise den Kognitionswissenschaften zugeordnet wird.
Es ist u. a. beschrieben in der Online-Enzyklopidie zu den Wis-
senschaften Psychologie und Pidagogik. Als Abkehr vom Kon-
struktivismus wird jetzt in der neueren Kognitionsforschung die
Wechselwirkung zwischen Kérper und Psyche in beide Rich-
tungen gesehen. Tschacher und Storch, 2010, S. 4: ,Es scheint
nicht nur zuzutreffen, dass der Kérper sprichwortlich ,Spiegel der
Seele’ ist — auch der umgekehrte Fall ist moglich: Die Seele dient
gewissermaflen als Spiegel des Korpers. Psychische Vorginge fin-
den stets in einer kdrperlichen Einbettung statt, und konnen da-
her nur unzureichend als reine Informations- oder Symbolverar-
beitungsprozesse angesehen werden (...). Wie auch immer das
Leib-Seele-Problem zu losen wire, wir halten es jedenfalls fiir
sinnvoll, von zwei unterscheidbaren Bereichen, dem des Korpers
und dem der Psyche, auszugehen®. Auch Stracke und Topolin-
ski sehen darin eine Voraussetzung fiir die Auseinandersetzung
mit Embodiment. Es wird von einer umfassenden Neuorientie-
rung, ja einem sich jetzt vollziehenden Paradigmenwechsel in der
Psychologie gesprochen, der das Embodiment beriicksichtige.
Dabei hatte Eugene Gendlin schon 1964 in seiner ,, Theory of
Personality Change“ von einem Paradigmenwechsel gesprochen,
einem Paradigmenwechsel vom ,Inhalt“ zu einem umfassenden
,Prozess” des Erlebens und des Selbst. Und die Prozesshaftigkeit,
so zeigte Gendlins Forschung mit den von ihm entwickelten ,,Ex-
periencing Scales®, kam tiber das kdrperlich gespiirte Erleben.'

Gendlins erweitertes Verstandnis des
menschlichen Koérpers

Eugene Gendlin, dessen Philosophie in Auseinandersetzung u. a.
mit der Merleau-Pontys entstand, formuliert ein erweitertes Ver-
standnis des Korpers und der Person als ,interaktiver Prozess®,
mit dem er den Leib-Seele-Dualismus hinter sich lisst. Meist
wird unter Interaktion ein Zusammenkommen von zwei Fak-
toren verstanden. Gendlin ,dynamisiert” dieses Verstindnis von
Interaktion: Lebende Korper sind und waren nie auflerhalb von
Umwelt, von Situation. Schon Pflanzen-Kérper ,,wissen® unmit-
telbar von Licht, Erde und Wasser. Sie existieren iz und durch
Interaktion mit der Umwelt. Da ist also nicht hier eine Pflan-
ze und dort eine Umwelt und sie interagieren. Sondern Pflanze,
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Umwelt und Interaktion sind ein Prozess (,one event®), entwi-
ckeln sich fortgesetzt als ein Interwirken (,Inter-Effecting®). Aus
diesem tiefen Grund der primidren Kérper-Umwelt-Interaktion
entstehen nach Gendlin das Verhalten der Tiere, die fiinf Sinne,
die Emotionen und die Wahrnehmung als eine sich fortsetzende
und immer komplexer werdende Lebensbewegung, bis hin zur
menschlichen Existenz mit Sprache und Kultur.

Fiir Gendlin ist es essentiell, auf diese ,Living Interaction First®
zu verweisen, Diese ,lebende urspriingliche Interaktion® findet
noch vor der Wahrnehmung und noch vor den fiinf Sinnen statt.
Und es ist die Unmittelbarkeit dieser urspriinglichen Interaktion,
die in allem Lebendigen wirkt. Das Leben, auch das menschliche,
lebt von sich aus in dieser unmittelbaren Wechselwirkung mit der
Umwelt. Gendlin nennt es den Prozess der , Fortsetzungsordnung®
des Lebendigen. In seiner Spatphilosophie spricht Merleau-Ponty
nicht mehr von ,,Leib“ und den zur Welt vermittelnden Sinnen,
sondern von ,,Fleisch® (,la chair®). Er will damit die Direktheit
des nicht vermittelten Erlebens ausdriicken, die Verflechtung von
Leib und Welt im ,,Fleisch®. Ein wechselseitiges Eingelassen- und
Verflochtensein des einen ins andere. In Gendlins Worten: ,Der
von innen geftihlte Korper ist also auch lokalisiert — aber sein Sich-
Siihlen ist zugleich ein Fiiblen der Umwelt* (Gendlin, 2004). So
lernt der menschliche Korper Sprache, Kultur und bringt von in-
nen her noch einen weiteren Schritt (carrying forward). Es wird
nicht von auflen eine Information oder Instruktion hinein- oder
dazugegeben. Es geht Gendlin vielmehr um dieses wechselseitige
Verflochtensein in der ,responsive order. Das Lebendige als Kor-
per-und Erlebensprozess setzt sich in ,,response” aktiv von sich aus
fort, in Verbindung mit der Situation.

Indem alles wechselwirkend miteinander interagiert, ist alles im
Moment des Interagierens schon verindert. Wenn beispielsweise
ein Mensch den Raum betritt, in dem ich gerade an etwas arbeite,
so ist in dem Moment des Eintretens (also Interagierens) sowohl
sein Kérper als auch mein Korper schon verdndert. Alles ist in der
Situation implizit, beginnend mit dem Einatmen, das das Ausat-
men impliziert, bis hin zu einem Licheln gegeniiber diesem Men-
schen in dieser Situation. Alles, was wir bisher miteinander er-
lebt haben, interagiert implizit in dieser Situation und setzt unser
Leben fort. Aber es setzt sich im Jetzt nicht willkiirlich fort, son-
dern alles, was wir je miteinander erlebt haben, wird als eine dy-
namische, interagierende Ganzheit (,Inter-Effecting Wholeness®)
erlebt. Von dort aus werden weitere Schritte méglich. Der Kérper
spiirt die Situation als Ganzes, nicht jedes Detail separat. Er setzt
nicht alles tiber die Sinne und die Wahrnehmung erst zusammen

' Bis heute hat der wissenschaftliche Mainstream Gendlins Paradigmenwechsel nicht aufgegriffen und sogar die Wissenschaftlichkeit des An-
satzes als Ganzes infrage gestellt. Dabei hatte Gendlin bereits seit Ende der 50er Jahre / Anfang der 60er Jahre (in Zusammenarbeit mit Rogers)
mit den sog. ,Experiencing Scales” eine experimentelle Untersuchungsmethode entwickelt, die sich wissenschaftlich auswerten lieR. ,Embo-
diment”, wie heute tblich, nur aus kognitiven Ansédtzen abzuleiten, bleibt hingegen zwangslaufig im dualistischen Denken gefangen, selbst
wenn sich Vertreter der ,Third Wave” der Verhaltenstherapie auch bei humanistischen Ansédtzen bedienen.
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Mit ,situativem Korper meint Gendlin, dass das Kérperleben all
die vielen Implikationen einer Situation, einer Lebensfrage, eines
(...) innen spiirt, als Ganzes spiirt. Was Verstehen von Interaktion
als Prozess ist, erfihrt also in Gendlins phdnomenologischen Un-
tersuchungen des Lebendigen eine radikale Dynamisierung. Nichts
steht fiir sich, kein ,Etwas® ist getrennt vom anderen, alles wirkt in-
einander, aber in jeweils spezifischer Weise. Gendlin spricht hier von
sintricacy®, von Komplexitit / Vielschichtigkeit, nicht von einer in
sich verschmolzenen Ganzheit. Damit hebt er Dualititen auf zwi-
schen Bewusstem und Unbewussten, Kérperleben und Seelischem,
Kérper und Gewahr-Sein, Innen und AufSen, Subjekt und Objekt.

Bezogenes Gewahr-Sein

Gendlin spricht von ,holding in awareness and letting (life) come®
(in Gewahr-Sein halten und das Leben kommen lassen) oder von
,being aware and letting come” (gewahren und entstehen lassen).
,Being aware® ist also nicht statisch, Gewahr-Sein ist interaktiv. Wir
halten Etwas, das kommen mochte, im Gewahr-Sein und eréffnen
damit einen Bezichungs-Raum. Wir bezichen uns auf das Gefiihl
der ganzen Situation (Befindlichkeit), den entstehenden Felt Sense.
Gewahr-Sein, Bewusstsein wird also partizipatorisch verstanden.

»Das bezogene Gewahr-Sein im Focusing gibt Raum, leister Gesellschaft.
Es hat die Qualitit von Mit-Sein, Erlauben, Staunen, teilnehmendem
Interesse, Engagiert-Sein fiir den Prozess. Alles darf da sein. Da ist ,,et-
was*, in mir. Ich kann mich auf diese ,Etwas* in mir beziehen und
mich darauf verlassen. Es lebt und erlebt in mir. Das bezogene Gewahr-
Sein identifiziert sich nicht und es desidentifiziert sich nicht. Es macht
Raum fiir mebr (... )¢ (Schillings, 2012, Handout 7, S.2).

Prozesselemente des Focusing mit
dem Ganzen Kérper

Wenn wir die radikale Dynamisierung ernst nehmen, die Gendlin in
seiner im korperlichen Erleben begriindeten Philosophie beschreibrt,
so hat das weitreichende Konsequenzen fiir Leben und Arbeit. Fiir
Eugene Gendlin ist Focusing eine philosophische Lebenspraxis und
er sah in den erweiterten Moglichkeiten des FGK sein Anliegen fort-
gesetzt. Es hat ihm Freude gemacht, damit zu experimentieren. Spe-
zielle Anwendungen sind Therapie und Beratung, aber auch Coa-
ching, Pidagogik, Seelsorge, Sinnfindung, Pflege oder kreatives
Arbeiten. Uber die Zeit haben sich einige Prozesselemente heraus-
gebildet, die helfen, sich auf das FGK einzulassen. Sie sind — eben-
so wie im klassischen Focusing — nicht an eine feste Reihenfolge ge-
bunden. Ich bin dabei, dies in einem Buch genauer zu beschreiben
und prisentiere hier einen ersten Einblick. Im FGK arbeiten wir di-
rekt und bewusst mit der erweiterten Interaktion von Korper-Ge-
wahrsein-Umwelt, die im klassischen Focusing eher implizit wirke.

»9ich griinden im Dasein® und ,,Das Leben lebt von sich aus® sind
die beiden ersten Prozesselemente. ,Sich griinden® impliziert ei-
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nen Grund, auf dem ich stehe. Man kann eine Existenz griinden,
etwas begriinden. Im Englischen ist es einfach ,,grounding®. Es
impliziert ,erden und verweist aber auch noch auf mehr. Dasein,
also ein Da- und In-der-Welt-Sein (Heidegger) hat immer et-
was Dynamisches und ist zugleich ein schlichtes deutsches Wort.
,Sich Griinden im Dasein® als Prozesselement beim FGK lidt
ein, die eigene Existenz iiber den Eingang kérperlicher Empfin-
dungen zu spiiren und sich mit dem weiteren Leben, der weite-
ren Wirklichkeit zu verbinden. Es ist schwierig, in einem kurzen
Kapitel die schlichte Tiefe dieser Erkundungen zu teilen. Es be-
ginnt mit dem Ankommen und Orientieren im Raum, dem Spii-
ren des Bodens / Grundes und der inneren Korperverbindungen,
des Gewichts. Stehen, Sitzen, Aufrichten werden frisch erlebt.

Beim Prozesselement ,,Das Leben lebt von sich aus® geht es zu-
nichst um die organismische Selbstregulation. Zum Beispiel sitzt
oder steht unser lebender Korper nie ganz still, er reguliert sich
fortlaufend iiber kleine Bewegungen, gerade auch im Stehen,
leicht schwingende Bewegungen, die uns stabiler stehen lassen
als ein Stehen, das stark erscheint, jedoch keine potenzielle Bewe-
gung mehr zulisst. Auch das Zittern nach einem Schock, das ja
die Erstarrung 16st, gehért dazu oder das regenerierende Gihnen
und Strecken. Biorhythmen jeglicher Art sind damit gemeint.
Das ist ,Das Leben lebt von sich aus® (self propelled process)
auf der cher organismischen Ebene. Anschlielend geht es um
das Kommenlassen des Felt Sense, des frischen Lebens zu einem
bestimmten Thema, einer bestimmten Lebenssituation oder Le-
bensfrage. Das ist uns aus dem klassischen Focusing vertraut.

Diese ersten beiden Prozesselemente 6ffnen Raum fiir das, was
Gendlin schon 1978 in Richtung , Freiraum-Schaffen® andeutet:
,Im Zulassen einer solchen Pause richtet der Korper sich wieder
an seiner urspriinglichen Quelle aus. Er hért auf, das Problem
zu sein ... der Kérper gibt nach, entspannt und fihlt sich weit
an. Wie ist der Korper urspriinglich entstanden? Die individu-
elle Person (was not in charge of that) hat das nicht mit ihrem
Willen entscheiden oder kontrollieren kénnen (was not in char-
ge of that). So kdnnte ich meine Kontrolle tiber das Leben we-
nigstens zeitweise lassen, damit mein Kérper sich wieder im na-
tiirlichen Zusammenspiel von Kriften spiiren kann, in dem er
entsteht und erhalten wird“ (Gendlin, 1978, chrsctzung Schil-
lings 2012, Handout 4, S.3).

Im dritten Prozesselement ,Beide im wertschitzenden Gewahr-
sein halten® 6ffnen wir einen interaktiven Raum zwischen dem
korperlichen Spiiren des Daseins, unterstiitzt durch die Exis-
tenz und dem Felt Sense von etwas, das unsere Aufmerksamkeit
mochte, eine Frage ans Leben, ein Thema, eine personliche Situ-
ation. Indem wir beide gleichzeitig halten oder zwischen ihnen
pendeln, schaffen wir einen Raum, in dem sie interagieren kon-
nen, ohne dass wir etwas tun miissen. Das ,,Sich griinden im Da-
sein“, die geerdete Prisenz wird oft als haltend oder erweiternd
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etlebt und gibt Sicherheit, etwas kommen zu lassen, von dem
wir noch nicht wissen, was es ist. Wir halten nur den Raum der
Wechselwirkung im Gewahr-Sein. So erweitern wir den implizi-
ten Kontext bewusst und lassen das frische Leben kommen.

Das vierte Prozesselement nenne ich ,,Die neue Lebensbewegung
sich verwurzeln lassen®. Oft braucht es noch eine Seins-Zeit nach
einem Prozess, eine Zeit, in der scheinbar nichts inhaldich ge-
schieht, in der wir im frischen Leben der Verinderung einige Mo-
mente ,wohnen® bevor das Nichste kommen darf.

Ein Beispiel aus der Therapie:

Eine Patientin, Mutter von zwei Kindern, fiihlt sich hilflos mit
ihrem Mann, der an einer tddlichen Krankheit leidet. In einer
Sitzung lade ich sie ein, sich hinzustellen und zu erkunden, wie
sie auf ihren eigenen Fiifen steht, wie ,es“ stechen méchte... Auch
wie sie sich erlauben kénnte, erst mal einfach da zu sein. Als Be-
gleiterin erlaube ich das auch in mir und lasse sie das wissen —
auch meine Langsamkeit darin und die Pause zum Ankommen
und orientieren verberge ich nicht. In dieser einfachen gemein-
samen Exploration spiirt sie allmihlich, wie sie sich durch eine
groflere Wirklichkeit gehalten fithlt. Zuerst verwirrt sie das, weil
ihr dieser Felt Sense und dieses Spiiren im Korper unlogisch er-
scheinen angesichts dessen, dass ihr Mann im Sterben liegt. Den-
noch spiirt sie plotzlich, wie sie nicht mehr das Gefiihl hat ,zu
verschwinden® in Uberforderung und emotionaler Uberflutung.
Stattdessen entsteht im Verweilen allmihlich etwas, was sie ,, eine
tiefe feine Festigkeit® nennt. Diese hilft ihr, zu spiiren, wie sie
gehalten wird und gleichzeitig sich selbst hilt. Das bringt einen
,Shift“ weg von Uberwiltigung und Hilflosigkeit hin zu dem Ge-
fithl, jetzt mit ihrem sterbenden Mann sein zu kénnen.

Reflexionen zum Prozess (unter Beriicksichtigung der FGK-Pro-
zesselemente):

Als Begleiterin ,,co-erlaube® ich zu spiiren, wie mein Korperleben
sich frisch ausrichtet, in Zusammenspiel mit Schwerkraft, inne-
ren und dufleren Verbindungen. Es ist entscheidend, dass ich kei-
ne von auflen kommende Ubung anleite, sondern in einer Weise
mit dieser Frau ganzkorperlich anwesend bin, die Raum fiir die
weitere Wirklichkeit auch in mir schafft.

Mein geerdetes Dasein hilft der Patientin, dass ihr Korperle-
ben sich regulieren, neu ausrichten kann.... einfach weil ihr le-
bender Kérper es unmittelbar spiirt. Ich sage ihr nicht, sie solle
sich aufrichten oder dies oder jenes tun. Ich bin da und indem
ich ihr eine Sprache zur Verfiigung stelle, die ihren Kérper ein-
l4dt, von sich aus zu leben... zu erkunden, wie es in ihr das Licht,
die Sonne, den festen Teppich... innere Riume im Korper spiirt,
wie es gerade atmen méchte... Dieses Umlegen des Schalters von

,1ch sollte richtig atmen, stehen und dies und das auch noch... zu
,wie mochten die Fiifle denn stehen... dffnet ,Fithlraum®. (Das
ladt das Anspringen der Wechselwirkung von Kérper-Umwelt-
menschliches Gewahrsein ein, da wo es gestoppt oder behindert
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ist... ) Diese Moglichkeit, die gestoppte Verbindung zur Quelle
wieder fliefSen zu lassen, hat Gendlin im klassischen Focusing mit
dem , Freiraum Schaffen® einladen wollen. Im FGK nehmen wir
diese Intention ,wortlich®, ,verkdrperlichen® und erweitern sie.

Ein Beispiel aus der Arbeitswelr:

Eine Sekretirin in einer Kanzlei berichtet tiber Spannungen mit ih-
rem Chef, die sie nicht so recht fassen kann, denn eigentlich schitze
er sie und ihre Arbeit. Ich lade sie ein, die inneren und “ufSeren Ver-
bindungen, ihre ,geerdete Prisenz®, zu spiiren. Zugleich sorge ich
in dieser Weise auch fiir mich. Sie fithlt mehr Weite und Wirme im
K&rper. Als sie dann die Resonanz zu ,,All dem mit dem Arbeitsplacz®
in sich entstehen ldsst, fiihle sie ein spontanes Schrumpfen und etwas
Unsicheres, als wollte sie sich in sich zuriickzichen. Deutlich spiirt
sie den Unterschied zur geerdeten Prisenz, wo sie Raum nimmt und
Wirme spiirt. Dann pendelt sie zwischen beiden Felt-Senses hin und
her, dem des ,,weiten Warmen® und dem des ,geschrumpften Un-
sicheren®. Sie fithle sich gestirke, dass das Weite auch da ist. Durch
mein einfaches Mit-Sein kann sie auch zulassen, nicht schon wissen
zu miissen, wohin es geht. Erleichtert bleibt sie eine Weile im spii-
renden Pendeln. Thr kommt: ,Eigentlich habe ich nicht wirklich ei-
nen eigenen Arbeitsplatz.“ Das fithlt sich nicht mehr so geschrumpft
an und sie richtet sich von selbst auf, wihrend sie spricht. Thr Chef
suche in ihrem Beisein nach Sachen in ihren Schreibtischschubla-
den, greife nah an ihrem Gesicht vorbei nach Unterlagen auf dem
Ablagetisch. In der korperlichen Aufrichtung ldsst sie nochmals eine
korperliche Resonanz zu dem Ganzen in sich entstehen und kann
spiiren: lhr Chef scheint das Gefiihl zu haben, er kénne schalten
und walten, wie er wolle, da ihm die Kanzlei ja gehért. Sie spiirt Er-
leichterung, ,.es“ gefunden zu haben. Sie spiirt auch Uberraschung,
weil sie sich jetzt dabei nicht mehr kérperlich ,,geschrumpft® fiihle.
Dann erkunden wir Schrite fiir Schritt ihr Korpergefiihl im Biiro. Sie
nimmt sich Zeit nachzusptiren, wie ihr Kérper dort sitzen mochee,
was es braucht an Raum um sie herum, um sich sicher und gut zu
fithlen. Sie spiirt die Hinde auf dem Schreibtisch. Der taktile Kon-
taket gibt ihren Hinden den ,,Boden® (Erdung ist iber jeden Kérper-
teil moglich), sich sicher auf ihrem Arbeitsplatz auszubreiten. Dieses
unauffillige Streichen tiber die Schreibtischfliche gibt ihren Hin-
den und damit ihr selbst Boden. Sie begreift und begehe ihren Ar-
beitsplatz wortwordich. Sie spiirt, wie ich in der Stunde mit ihr und
ihrem Prozess war und dieses kleinschrittige Erkunden unterstiitzt
habe ohne vorzugeben, ich wisse schon wo es hingehe. Das gibt ihr
Raum, sich auf die kommenden Schritte ihres Korpers einzulassen:
Wo ist ,es“ gut, wie will ,.es“ stehen, gehen, sitzen? Langsam beginnt
sie korperlich ,, Konturen® (wie sie es nennt) zu entwickeln, spiirt so
Boden und Grenzen von innen her. In der nichsten Sitzung berich-
tet sie, wie sie noch etwas angestrengt ist, als ,,sitze“ die Aufrichtung
irgendwie nicht. Ich lade sie ein, hinzuspiiren, wie denn die Auf-
richtung ,,nicht sitzt“. Wir halten gemeinsam den Raum, das noch
nicht zu wissen, und sie probiert aus, wie und wieviel Aufrichtung
guttut. Sie entdecke dass sie sich aufgerichtet zwar einerseits stark,
andererseits aber auch verletzlich fiihlt. Und indem ich aus meiner
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ganzkorperlichen Anwesenheit heraus mit ihr bin, und beides halte,
unterstiicze ich ihr Hinspiiren in das Verletzliche, das sich jetzt als
Einsinken im Brustraum duflert. Sie bewegt ihre Hand auf und nie-
der, bricht dann ab. Ich lasse meine Hand in Resonanz mit bewe-
gen und ermutige sie in der Bewegung zu bleiben, die ja irgendwo-
hin will. Sie sagt: ,,ich weif$ nicht weiter. Ich gebe ihr zuriick, dass
ihre Hand vielleicht etwas weif3, was wir nicht wissen. Angedeutetes
Licheln. Die Hand legt sich auf die Brust. Pause. Wie ist das, dort
noch zu verweilen? Sie probiert es aus und nach einer Weile spiirt
sie, wie etwas warmes Schiitzendes in ihr aufsteigt. Sie fithle sich zu-
tiefst beriihrt, eine leise Trine rollt. Ich bin mit ihr und spiire in der
Resonanz meines Korperlebens, dass sich da etwas sehr jung anfiihlt.
Langsam kommen ihr Worte: Da fiillt sich was auf und richtet sich
wieder auf. Wir verweilen noch etwas in Stille. ,,Ich kenne die Si-
tuation — als Kind kam mein Vater in mein Zimmer und ich war
wie verschwunden. Er stellte meine Sachen um, nahm sich, was er
wollte, lachte mich aus, wenn ich weinte — es war nicht mehr mein
Zimmer."“ Tiefes Atmen. Die Hand 16st sich langsam von der Brust.
Ihr kommt die Idee, eine Zeit lang mit einem schicken Tuch ihren
,Fiihlraum® in der Brust zu schiitzen, wenn sie ins Biiro geht. Von
nun an fiel es ihr es leichter, ihrem Chef zu erkliren, was sie brau-
che, und dass sie eigentich gern im Unternehmen arbeite, aber be-
stimmte Grenzen fiir sie notig seien. Aus dem erlebten Prozess he-
raus konnte sie sich differenziert artikulieren und war nicht mehr
diffus hilflos, unwohl, unsicher. Ein prizises korperliches Erspiiren
hatte diesen Shift von innen her gebracht.

Prozessbegleitung im Focusing
mit dem Ganzen Korper

Im FGK habe ich eine fein-prizise Prozessbegleitung entwickelt.
Das, was ich ,,Bodying Back” und ,Relational Embodiment* nen-
ne, sind in der Prozessbegleitung zwei zentrale Aspekee, die ich an-
hand der Reflexion des obigen Prozesses kurz anreiffen méchte:
Der Koérper lebt von sich aus und in Beziehung. In der Thera-
pie leben wir ein Stiick Weg zusammen von Mensch zu Mensch,
Korperleben zu Kérperleben. Diese Wechselwirkung ist prirefle-
xiv. Um beim Beispiel oben zu bleiben: ,Ich spiire etwas Junges in
mir‘ kommt in der korperlichen Resonanz der Therapeutin, be-
vor die Patientin von ihrer Kindheitserinnerung spricht. Je mehr
ich mich als Therapeutin, einlassen kann, da zu sein, desto leichter
kann sich die Patientin selbst regulieren. Wenn beide Prozessbetei-
ligten das mit der Zeit zulassen, kann sich das Feld des Impliziten
erweitern und verdichten. Der Begrift |, Bodying Back will deut-
lich machen, dass es nicht um technisches Spiegeln geht, was cher
Prozesse stoppt. Bewegung kann sowohl von innen gespiirt einen
frischen Felt Sense bringen als auch eine Symbolisierung des Felt
Sense sein. Um mit Bewegung, Haltung und Geste zu arbeiten,
braucht es eine spezielle Fertigkeit, denn diese KérperaufSerungen
sind flieflend und kénnen nicht einfach verbal zuriickgegeben wer-
den so wie Worte oder Bilder. Das Zuriicksagen kann sogar st-
rend sein. Im Prozess wiire die kleine Bewegung der Hand der Pa-
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tientin entgangen. Indem ich die Bewegung korperlich aufnehme
als ,Da ist etwas, das weif$, wohin zu leben® wird es durch diese
Qualitit des Mit-Seins so lebendig in der Patientin, dass die Hand
zur Brust geht und sich etwas, was gestoppt war, cinfiillen kann.
Es braucht die Einladung an die Patientin, in der Hand zu bleiben,
hineinzuhorchen ins Bewegende hinein, sodass es sich fortsetzen
kann und ein neuer Felt Sense im Kérper entsteht. Dabei konnen
im Bewegen einige Shifts hintereinander auftreten.

Im Prozessbeispiel wird deutlich, dass eine Focusing-Orientierung im
Relational Embodiment kein mechanistischer Transfer ist, wie zum
Beispiel korperliche Aufrichtung zu verordnen, damit daraus eine
bessere innere Gestimmtheit folgt. Stattdessen braucht es eine feine
prizise Begleitung, bis ,es“ von innen eine Aufrichtung finden kann,
die trigt. In dieser Art ,,im“ und nicht ,,mit“ Embodiment zu arbei-
ten, 6ffnet einen Bezichungs-Raum, in dem der lebende menschliche
K&rper den nichsten Schritt findet, von sich aus und in Bezichung.
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