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DIE WICHTIGSTEN AUSSAGEN IM UBERBLICK

Focusing — ein Weg zu mehr emotionaler Intelligenz

Mit Focusing direkt auf den Punkt kommen bei Entscheidungen und Problemldsungen
Effektiver werden durch gleichzeitige Nutzung von Verstand und Gefiihl

Die Aufmerksamkeit direkt auf das Unklare einer Situation richten: Ansetzen am Wesentlichen

Intuition, Kreativitat; Personliche Ressourcen im Unbewuf3ten nutzen

vV VYV ¥V V V V

Gespiir entwickeln fiir Situationen und Personen
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WAS HEIRT FOCUSING?

Stellen Sie sich vor, ein guter Bekannter
fragt Sie heute: “Wie geht es im Moment ge-
schaftlich / beruflich?”

Was wiirden Sie antworten?

Schreiben Sie in Stichworten lhre Anwort
auf.

........... (2 Minuten)

Nehmen Sie sich jetzt etwas Zeit, lhren
Korper in den Mittelpunkt Threr Aufmerksam-
keit zu bringen:

Strecken Sie sich zur Entspannung etwas,
lehnen Sie sich auf Ihrem Sitz zurtick.

Versuchen Sie lhre FuRsohlen zu spiren,
die Knie, den Bauchraum...Welche Empfindun-
gen konnen Sie in diesem Bereich Ihres Korpers
wahrnehmen?

Koénnen Sie lhren Atem im Brust — und
Bauchraum spiiren?

Stellen Sie sich jetzt die Frage noch einmal
an Sie selbst:

“Wie geht’s im Moment geschéftlich / be-
ruflich?”

Antworten Sie jetzt nicht gedanklich, richten
Sie stattdessen lhre Aufmerksamkeit auf den
Brust/- Bauchbereich (1-2 Minuten).

Welche Korpersignale, Empfindungen wer-
den jetzt splrbar als Reaktion auf Ihre Frage?

Achten Sie auch auf schwache, diffuse, un-
klare Regungen im Brust- / Bauchraum----

Wo ist am ehesten etwas splirbar? Bleiben
Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit bei dieser Korper-
stelle...

Schreiben Sie jetzt Worte auf, die zu diesen
Korpersignalen im Brust-/ Bauchbereich passen
(Beispiele: drickend, leicht, eng, offen, spru-
delnd, stechend, eingeschniirt...)

............... (2 Minuten)

Beschreiben diese Worte etwas von lhrer
geschéftlichen 7/ beruflichen Situation? Zu wel-
chen Aspekten Ihrer Situation kénnten Korper-
signal und Worte in Beziehung stehen, Sinn
machen....? Bleiben Sie bei den Worten und dem
korperlichen Signal, lassen Sie sich etwas Zeit
und warten Sie, ob Ihnen “etwas kommt” oder
“dammert”......

............... (2 Minuten)

Gibt es einen Unterschied zwischen der ers-
ten und der zweiten Antwort?* Ist etwas Neues
aufgetaucht oder etwas Unklares Kklarer gewor-
den? Was wirden Sie jetzt auf die Frage antwor-
ten: “Wie geht’s geschéftlich /beruflich?”

Die Ubung mag illustrieren: Was wir Gber
eine Situation denken, ist meist nur ein Kkleiner
Ausschnitt aus unserem “wirklichen” Erleben.
Wie das im Mangementtraining oft verwendete
Eisbergmodell nahelegt, ist nur ein kleiner Teil
unseres Erlebens “liber der Wasserlinie” unserer
bewufiten Wahrnehmung zugénglich — der Weg
uber den Korper fuhrt unter die Oberflache und
macht Konturen des “Mehr” , der “ganzen Be-
deutung der Situation” deutlich und fassbar.

Von diesem Blickwinkel aus lasst sich fest-
halten: Menschen verfiigen (ber die grundlegen-
de Moglichkeit des “korperlichen Erkennens”,
die Uber die flnf Sinne und deren (gedankliche)
Verarbeitung hinausgeht. Focusing ist eine sys-
tematisch erlernbare und anwendbare Methode,
diese korperliche Erkenntnis zu suchen, zur
Sprache zu bringen und in das eigen Handeln
einzubeziehen.

Zusammenfassend: Focusing ist eine Me-
thode, die systematischen Zugang zu Gespur
und Intuition ermdglicht. Sie erganzt effektiv
rationale Methoden der Entscheidungsfindung
und Problemlésung. Focusing geht den Weg
uber korperliches Spilren bzw. Flhlen, um we-
sentliche Aspekte einer Situation, eines Prob-
lems, einer Person erkennbar werden zu lassen.
Damit ist Focusing auch sehr gut geeignet, die
personliche Kompetenz im Umgang mit unkla-
ren Situationen und komplexen Aufgabenstel-

* Der Weg Uber den Kérper wird fur viele Leser nicht
sofort erlebbar sein — er bedarf in der Regel einiger
Anleitung und Einlibung
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lungen im Management zu verbessern. Die theo-
retischen und praktischen Grundlagen der Me-

© by WRS Verlag 3

thode wurden in den letzten Jahrzehnten an der
University of Chicago ausgearbeitet.

GRUNDE FUR FOCUSING

Die Komplexitat gesellschaftlicher, ins-
besondere wirtschaftlicher Entwicklun-
gen nimmt stdndig zu. Rationale Me-
thoden des Managements allein stof3en
an Grenzen bei der Analyse und Steue-
rung von Prozessen, die durch ein ho-
hes Mal3 an Unklarheit und Ungewi3heit
gekennzeichnet sind. Focusing erganzt
rationale Methoden und beféhigt dazu,
die Aufmerksamkeit direkt auf Unklar-
heit zu richten.

In dieser Situation wird die persénliche
Kompetenz von Managern immer wich-
tiger, in unklaren komplexen Situationen
und Aufgabenstellungen effektiv zu
handeln. Die Tendenz, sich nur mit den
klaren Aspekten einer Situation zu be-
schéftigen, fuhrt hdufig dazu, daB rele-
vante Aspekte einer Entscheidung aus-

geblendet bleiben. Denn: Das Wichtige
liegt oft im Unklaren. Focusing stellt die
Aufmerksamkeit auf das Unklare ein
und hilft so, Informationen Uber die
Crux einer Situation, einer Entscheidung
zu gewinnen und zu verwerten.

Unklarheit und UngewiBBheit flihren
haufig zu Bedrohung und Stress bei den
Beteiligten. Fur Manager bleibt es in
dieser Situation stdndige Aufgabe, auch
in Hochdrucksituationen R&ume fur
kreative Prozesse, innere und dullere
Freirdume zu schaffen und zu erhalten,
um die eigene Produktivitat und die der
Mitarbeiter langerfristig zu sichern. Fo-
cusing enthélt Methoden zur Sicherung
der eigenen inneren Freirdume wie auch
Methoden der Begleitung von Mitarbei-
tern zur Forderung der personlichen
Produktivitdt und Kreativitét.

NUTZEN

Focusing hilft, bei Problemltseprozes-
sen schneller und genauer auf den Punkt
zu kommen; Die Crux von Situationen
und Problemstellungen kann erkannt
und anerkannt werden, Wege aus inne-
ren und &uferen Sackgassen tauchen
auf.

Systematische Entwicklung von Ent-
scheidungen, die splrbar sitzen. Lo-
sungsalternativen werden zusétzlich G-
berprifbar am Kriterium “stimmig” —
“nicht stimmig”.

Starkt die personliche Entscheidungsfa-
higkeit durch Abbau von blockierenden
Selbstzweifeln, Selbstkritik und Angst
vor Schuld/Verantwortungsubernahme
(Umgang mit dem “inneren Kritiker”).

Das personliche Gesptr kann gezielt als
Orientierungshilfe in unklaren Situatio-
nen genutzt werden. Denken und Fiih-
len koénnen weiterbringend verbunden
werden. So nimmt beispielsweise Focu-
sing-orientiertes Coaching Problemstel-

lungen an ihrer unklaren Stelle aufs
Korn und klart die heiklen Stellen einer
Problemsituation.

Intuitive Kompetenz des Managements
und der Mitarbeiter werden systemati-
scher nutzbar. Focusing-Elemente in
Besprechungen und Workshops helfen,
das “Unfabare” eines Themas (be-
)greifbarer zu machen.

Entscheidende Situationen werden voll-
standiger erfadt durch bewufite Einbe-
ziehung des Gespurs. Auf diese Weise
wird z. B. der Informationsgehalt von
“unguten Geflihlen” oder “dunklen
Ahnungen” als Warnsignale (berpruf-
bar.

Unklarheiten in zwischenmenschlichen
Beziehungen, z.B. im Team oder zu Ge-
schéftspartnern, konnen erkannt und
aufgearbeitet werden.

Verbesserung der Mitarbeiterfihrung
durch Vorgesetzte, die Mitarbeiter in
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Focusing-orientierten Coachingprozes-
sen bei der kreativen Ldsung von Prob-
lemen unterstiitzen.

v Vollstandigere ~ Personwahrnehmung:
Eigene Reaktionen auf andere Personen
kénnen bewufter wahrgenommen und
verwertet werden, z.B. in Verhandlun-
gen, bei Einstellungsgesprachen.
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v' Das eigene Gefilhl wird bewuft zur
Quelle von kreativen Leistungen, z. B.
in der Produktentwicklung, Werbung.

v Insgesamt verbessert Focusing die so-
ziale Kompetenz im Bereich Selbstma-
nagement, Selbstwahrnehmung, Pro-
zelRbegleitung anderer, Entscheidungs-
fahigkeit..

VORAUSSETZUNGEN FUR DIE ERFOLGREICHE NUTZUNG VON FOCUSING

Die Nutzung von Focusing erfordert zu-
nachst gezieltes Training in den Grundlagen,
mdglichst auch in den wichtigsten Anwendungs-
feldern. Es stehen erprobte Trainingsmodule zur
Verfligung, in denen gezielt die Féhigkeit zum
Focusing mit hoher Erfolgswahrscheinlichkeit
erlernt werden kann.

Trainiert wird zunéchst die Fahigkeit, Focu-
sing fur sich selbst anzuwenden.

Darauf aufbauend konnen Kompetenzen
erworben werden, andere Personen (Mitarbeiter,
Klienten...) zu unterstiitzen bei der effektiven
Anwendung der Methode. Dies ist insofern von
Bedeutung, als Focusingprozesse eines Anwen-
ders leichter und tiefer gehen, wenn eine andere
Person angemessen begleitet. In der Praxis hat
sich inzwischen das Setting von Focusing —
Partnerschaften bewéhrt: Zwei oder drei Perso-
nen treffen eine Vereinbarung, sich bei Bedarf
wechselseitig in Focusing zu einem Thema zu
begleiten — anstatt (ber ein Thema zu diskutie-
ren.

Focusing kann im Einzeltraining (insbeson-
dere fur Management-Ebene geeignet) oder in
Seminaren erlernt werden. Fir Teams empfiehlt
sich die Teilnahme aller Mitglieder, um die Ent-
wicklung einer neuen Problemldsekultur zu er-
moglichen..

Vorhandene Beratungskompetenz (Mitarbei-
terfuhrung, Coaching, beratende Berufstatigkeit)
ist als Voraussetzung gunstig; sie wird wesentlich
ergdnzt durch die Einbeziehung von Focusing-
techniken.

Auf der personlichen Ebene ist fir das Er-
lernen und Anwenden von Focusing grundsétz-
lich Bereitschaft erforderlich, sich mit eigenen

inneren Prozessen und Reaktionen zu beschafti-
gen. Dazu gehort auch Neugier und Interesse,
sich neuen Sichtweisen und Erlebensweisen zu
6ffnen und diese als Chance fur eigene Weiter-
entwicklung und Problemlésungen wertschétzen
zu koénnen.

Personen, die sich selbst als gefiihllos erle-
ben und es vermissen, sich auf ihr Geftihl verlas-
sen zu koénnen, brauchen manchmal etwas lan-
ger, um Focusing zu erlernen. Sie kbnnen aber,
geeignetes Training vorausgesetzt, von Focusing
sehr viel profitieren, da gerade fir diesen Perso-
nenkreis ein systematischer, bewusst steuerbarer
Zugang zum Spiiren besonders hilfreich ist.

Der wirksame Einsatz von Focusing in ei-
nem Unternehmen setzt vor allem eine geeignete
Organisationskultur voraus, die durch folgende
Merkmale gekennzeichnet ist:

» Wertschédtzung der schopferischen Res-
sourcen der Mitarbeiter; abweichende,
ungewdhnliche Ideen werden willkom-
men geheiBen und ernsthaft in Ent-
scheidungsprozesse einbezogen.

» Anerkennung der Tatsache, daR mittel-
und langfristig wirtschaftliche und be-
triebliche Entwicklungen nicht nur rati-
onal — logisch plan- und steuerbar sind,
sondern wesentlich getragen werden
von lebendigen, non-logisch geordneten
Prozessen in und zwischen Menschen.

» Flache Hierarchien, netzwerkdhnliche
Organisationsformen  mit Freirdumen
und Verantwortungsbereichen fur die
Beteiligten fordern die Produktivitat von
Focusing im Unternehmen.
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» Freiberufler erhalten durch Focusing
wesentliche personliche Techniken in
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schwierigen Situationen mit Mandan-
ten/Klienten.

RISIKEN UND MISSVERSTANDNISSE

Focusing begreift Gefihl und Verstand als
zwei Seiten einer Medaille und erweitert auf
dieses Weise grundlegend die methodische Mdg-
lichkeit menschlichen Erkennens. Insofern sind
keine grundsatzlichen Risiken mit Focusing ver-
bunden — es sei denn, es gdbe Situationen, in
denen klares Denken schédlich wére.

Die Erfahrung zeigt jedoch, dal} Focusing
manchmal missverstanden oder verwechselt
wird:

» Focusing anzuwenden heift nicht, “aus
dem Bauch heraus” handeln, ohne
Klarheit Uber das “Gefihl im Bauch”.
Im Focusing — Prozess wird das Ge-
spur, das Gefiihl Uber eine Situation, ein
Problem, eine Person zum Ausgangs-
punkt flr weitere Selbstklarung. Die
Bedeutung des Geflihls wird dem Ver-
stehen zuganglich gemacht. Die Infor-
mationen, die im Gefuhl stecken, wer-
den Uberprift, ins Denken einbezogen,
bevor daraus Handlungsschritte folgen.
So bedeutet beispielsweise ein ungutes
Geflihl Ober eine Entscheidungsalterna-
tive nicht automatisch “tue es nicht”, viel-
mehr wird im Focusing- Prozess geklart,
was dieses unangenehme Gefiihl zu die-
ser Entscheidung bedeutet. Manchmal
erkennt dann jemand, dass das Gefuhl
mit einer friheren, scheinbar dhnlichen
Situation zusammenhéngt, die schlecht
ausgegangen ist. Die Konsequenz kann
nun beispielsweise sein, die Entschei-
dungsalternative so zu gestalten, dass
der warnende Hinweis, der im Gefihl
und der alten Erfahrung steckt, bertick-
sichtigt wird. Auf diese Weise werden
die wertvollen und ergdanzenden Infor-

mationen aus dem Gefihl genutzt und
getrennt von den oft hemmenden, ent-
mutigenden Anteilen in unklaren Ge-
fuhlen.

Focusing soll nicht statt, sondern ergan-
zend zu anderen Methoden und Tech-
niken benutzt werden. Fur eine fundier-
te Entscheidung z. B. bleibt es wichtig,
moglichst viele Informationen zu ken-
nen und Techniken zur Alternativenbe-
wertung. Focusing erganzt und modifi-
ziert die einschlégigen Methoden und
Konzepte um die Seite der spirbaren
Bedeutung, die eine Entscheidungsal-
ternative flr eine Person beinhaltet.
Andersherum: Vorhandene Methoden
werden nicht nur dazu genutzt, “richtig”
oder “falsch” zu prufen, sondern auch,
um spirbare “Stimmigkeit” einer Ent-
scheidung oder Problemldsung zu ge-
winnen.

“Fokussieren” wird in der deutschen
Alltagssprache in der Regel gebraucht in
der Bedeutung von Sich auf einen Sach-
verhalt zu konzentrieren. In der Uber-
setzung von Focusing meint Fokussie-
ren jedoch etwas sehr Spezifischeres
und auch Anderes: Die Aufmerksamkeit
auf das Gefiihl zu einer Situation oder
einem Thema zu richten und von dort
aus definierte Schritte zum Verstehen,
zur Verdnderung oder Losung eines
Problems zu vollziehen. Auch die in der
Marktforschung bekannte Erhebungs-
methode der “focused groups” hat zum
hier vorgestellten Ansatz des Focusing
keinen spezifischen Bezug.
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WEITERENTWICKLUNG DER EINSATZGEBIETE

Anwendungsbereiche von Focusing-Techniken, »  Stressbewdltigung
die derzeit in Entwicklung sind:
» Moderation
» Entscheidungsfindung
» Ideenfindung
» Problemltsetechnik
» Interviewtechnik
» Focusing - Partnerschaften
UMSETZUNG

Um die diffusen und unklaren Qualitéten, die mit Gespir, Gefiihl, Intuition u.d. verbunden sind, the-
oretisch und praktisch fassbar zu machen, wurden im Focusing-Ansatz zwei zentrale Konzepte entwickelt,
die hier in ihrer Relevanz fir die Praxis skizziert werden."”

WO UND WIE KANN MAN GEZIELT EIN GEFUHL ODER GESPUR FINDEN ODER KOMMEN

LASSEN?

Um das Gemeinsame und Spezifische des- schreiben, wird im Focusing-Ansatz der Begriff
sen zu markieren, was wir im Deutschen mit “felt sense” oder “felt meaning” verwendet.
“Geflhl Uber eine Situation”, “Gespur fur Men-
schen und Situationen”, “Intuition beim Aufga- Hier zunéchst kleine Experimente, um einen
benldsen” oder “Quelle kreativer ldeen” um- ersten Zugang zu einem felt sense zu versuchen:

EINSTIEG FUR ALLE UBUNGEN: FREIRAUM SCHAFFEN (3-5 MINUTEN)

Schaffen Sie sich jetzt eine duRere Situation, in der Sie fiir einige Minuten nicht gestdrt werden.
Stellen Sie z.B. das Telefon ab, sorgen Sie dafir, dal3 jetzt niemand Ihren Raum betritt.....

Nehmen Sie sich zunéchst etwas Zeit, um sich zu entspannen. Richten Sie z.B. die Aufmerksam-
keit auf Ihren Korper und fragen Sie freundlich: Wie fuhlt sich mein Korper im Augenblick? Las-
sen Sie sich ein wenig Zeit, Korperteile und Kdérperempfindungen wahrzunehmen (1-2 Minuten).

Wenn jetzt Gedanken auftauchen oder unerledigte Themen: Nehmen Sie zur Kenntnis, was Sie
gerade beschéftigt, nicht loslait... Stellen Sie sich jetzt jeden Gedanken als Objekt vor .... Und
bringen Sie dann jedes Objekt / jeden Gedanken in einen inneren Abstand. Stellen Sie sich bei-
spielsweise vor: Sie fillen die Gedanken in Glaser und stellen diese Gléaser auf ein Regal ... in ei-
nem guten inneren Abstand von Ihnen. ....Wird der innere Abstand auch korperlich spiirbar? (1-2
Minuten)

7 Es sei vorsorglich darauf aufmerksam gemacht, dass die schriftliche Darstellung nur begrenzte MAg-
lichkeit bietet, diese Konzepte verstandlich zu machen. Hilfreich sind hier Ubungen und kleine Experi-
mente unter Anleitung eines erfahrenen Focusing-Experten.
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* Richten Sie jetzt die Aufmerksamkeit auf den Brust- und Bauchraum (zwischen Hals und Unter-
bauch). Wie fiihlt sich dieser Bereich Ihres Korpers jetzt? Registrieren Sie einfach, welche Emp-
findungen wahrnehmbar werden.....? (1-2 Minuten)

»  Gehen Sie jetzt Uber zu einem der folgenden Experimente

UBUNG: FELT SENSE ZU EINER PERSON ENTSTEHEN LASSEN

» Waéhlen Sie innerlich eine Person aus,
die Sie mogen,
mit der Sie “gut kdnnen” (z.B. aus dem Kollegenkreis, Freundschaften, Geschéftspartner....)

» Stellen Sie sich jetzt mdglichst intensiv Situationen mit dieser Person vor. Stellen Sie sich z.B. die-
se Person kdme jetzt Uberraschend zu Besuch oder Sie wiirden Sie zuféllig treffen. Oder denken
Sie an lhr n4chste Begegnung mit dieser Person...

* Richten Sie jetzt die Aufmerksamkeit auf den Brust- und Bauchraum, wéhrend diese sympathi-
sche Person in Ihrer Vorstellung bleibt:

» Hat sich der Brust-/Bauchraum irgendwo verdndert? Wo gibt es eine Art “Resonanz” im Korper
auf diese Person?

e Wie flhlt sich diese Korperstelle an? LaRt sich das Gefuhl in Worten oder Bildern beschreiben?
(z.B. offen, weit, driickend, springend, warm, stechend....?)

Beginnen Sie dann eine neue Runde:

» Wabhlen Sie jetzt eine Person,
mit der Sie im Moment Schwierigkeiten haben,
der Sie am liebsten aus dem Weg gehen,
die Sie unter Druck bringt, wenn Sie an des nachste Treffen denken... (Kollege, Vorgesetzter,
Mitarbeiter, Mandant....).

»  Stellen Sie sich jetzt vor,
Sie hatten einen Videofilm Uber diese Person mit all den schwierigen Situationen, die Sie mit ihr
erlebt haben. In Ihrer Phantasie legen Sie jetzt diese Kassette in einen Recorder und schauen sich
einige Szenen auf dem Monitor an — bleiben Sie in einem guten Abstand, achten Sie darauf, dass
Ihnen die Vorstellung nicht zu nahe geht....

* Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit jetzt wieder auf den Brust- und Bauchbereich:
Wo wird diese Person in IThrem Kdorper spiirbar?
Wie 18Rt sich dieses Gefuihl im Korper beschreiben?
(Wenn kein Gefuhl entsteht, verstarken Sie die Vorstellung: Stellen Sie sich vor, dies Person kdme
jetzt zur Tir herein..... Oder: In einer Stunde hétten Sie eine Besprechung mit dieser Person....)

* Gibt es Worte oder bildhafte Vergleiche, die diese Korpergefiihle beschreiben (z. B. driickend,
kalt, schneidet die Luft ab, stechend, als ob eine Platte auf der Brust liegt; wie eine Faust im
Bauch....). Lassen Sie sich etwas Zeit, ein passendes Wort oder eine bildhafte Beschreibung fur
das Gefiihl zu finden.
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» Vergleichen Sie jetzt: Die kdrperliche Resonanz auf die “angenehme” Person mit der korperli-

chen reaktion auf die unangenehme...
Sind Unterschiede deutlich spiirbar?

«  Lassen Sie sich Zeit, die Ubung gut zu beenden. Stellen Sie z.B. das Video zuriick ins Magazin,

lassen Sie innerlich wieder Abstand entstehen....

Wenn Sie die “korperliche Resonanz” oder
“Korpersignale” auf diese Personen splren,
handelt es sich wahrscheinlich um einen “felt
sense”. Die Theorie sagt weiter, daf} im Gefihl
und in den Beschreibungen des Gefiihls die
Aspekte enthalten sind, die bedeutsam sind, aber
oft nicht im Bewusstsein: Sagt das Gefiihl und
dessen Beschreibung etwas anderes oder mehr
als das, was vorher dariiber gesagt oder gedacht
worden waére? Beschreiben die Worte oder Bil-
der zum felt sense eine Seite der Beziehung zu
dieser Person, die das Spezifische oder Heikle
betreffen?

Focusing lakt auf diese Weise den Sinn eines
Korpersignals zu einem Thema entfalten.

Die Struktur dieser Ubung kann mit den unter-
schiedlichsten Themen benutzt werden, indem
man beispielsweise eine Verhandlungssituation
eine anstehende oder zuriickliegende Entschei-

dung, ein neues Produkt, eine unangenehme
Aufgabe, eine Vision Uber die Zukunft in den
Mittelpunkt der Aufmerksamkeit bringt und
dann im Brust-/Bauchraum den felt sense entste-
hen 146t und in Worte falt. Ohne Training kann
das schwierig werden und mag “aus dem Stand”
nicht immer gelingen.

Die Focusing - Methode enthélt ein reichhaltiges
Instrumentarium, um einen felt sense entstehen zu
lassen, um ihn anschlieBend schrittweise zu
Offnen und “auszuwerten” fir eine vollstandige-
re Erfassung einer Situation oder Problems. In
der Sprache der Focusing-Theorie: Das “Implizi-
te”, das im felt sense zu einem Thema enthalten
ist, wird in greifbare Symbole (Worte, Bilder,
Handlungsimpulse.....) expliziert.
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INFOBOX: WAS IST EIN FELT SENSE?

Direkt Ubersetzen lielRe sich felt sense als “gefiihlter / gespirter Sinn”. Eugene T. Gendlin, der die Me-
thode des Focusing entwickelt und theoretisch /philosophisch begriindet hat, wollte mit diesem Kunst-
wort felt sense (es findet sich auch in keinem englischen Worterbuch....) eine besondere Art von “Gefihl”
oder “Gespur” kennzeichnen, flr das es weder im Deutschen noch im Englischen einen genauen Begriff
gibt.

Hier einige Kennzeichen fir felt sense:

FELT SENSE....

st ein “ganzheitliches” Geflihl Uber eine Situation, ein Problem, eine Person, einen Traum, eine
Entscheidung...

» entsteht in der Randzone zwischen BewuBtem und Unbewul3tem

* hat eine korperliche Resonanz, in der Regel im Brust- und Bauchraum (zwischen Hals und Unterleib)

e st ein zunachst unklares, “verwickeltes” Geflihl im Korper

e kann zu jeder Situation entstehen, wenn man die Aufmerksamkeit in einer bestimmten Weise auf die
Korpermitte richtet und ein oder zwei Minuten wartet, ob “etwas kommt” (Teil des Focusing - Prozes-

ses)

st oft schwer zu beschreiben - Begriffe erscheinen zu ungenau, um “genau dieses Gefiihl im Korper
jetzt” zu benennen

 ist unterscheidbar von anderen “Geflihlen” wie Emationen (Wut, Trauer...), physiologischen kérperli-
chen Empfindungen,

* enthdlt auch: Bedurfnisse, Wiinsche nach Veranderung in einer unangenehmen Situation
 enthélt auch: Gefuhl flr “richtig/gut fir mich” oder “falsch/so nicht in Ordnung fur mich”

FELT SENSE WIRD IM ALLTAG MANCHMAL SPURBAR,

» wenn wir eine Entscheidung getroffen haben (z.B., dal® wir uns dann “gut fuhlen” oder “noch ein un-
gutes Gefihl haben”, obwohl wir rational die beste Lsung gewahlt haben)

e wenn wir morgens aufwachen mit einem bestimmten Geflhl, das offensichtlich zu einem Traum ge-
hort, den wir aber nicht mehr erinnern

e wenn wir einer Person begegnen, zu der wir eine “ungute” zwischenmenschliche Beziehung haben
e wenn wir eine unangenehme Aufgabe vor uns her schieben

e wenn wir in einen Raum eintreten, in ein Gebaude oder den Blick auf eine Landschaft richten

» wenn ein Bild betrachten; Musik héren

* wenn wir uns kreativ betétigen, z.B. versuchen, ein Gedicht zu schreiben, ein Bild zu malen.....
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WIE KANN DIE BEDEUTUNG EINES GEFUHLS / KORPERSIGNALS VERSTEHBAR WERDEN?

Manche Personen haben im Alltag Uber- es kein Wunder, dass es nur ungern beachtet
haupt keinen Zugang zu ihrem Gefuihl / felt sense, wird.
andere spiiren zwar etwas, aber (ibergehen das
Gefiihl: Oft wird es eher als unangenehm, eher Die Methode des Focusing zeigt, wie oben
storend oder gar bedrohlich erlebt. Wenn die beschrieben, im ersten Schritt, wie man einen felt
Wahrnehmung einer derartigen Empfindung sense entstehen lassen kann. Dann aber auch, wie
bedeutet, in einem schlechten Gefiihl hdngen zu man einen produktiven Gebrauch von diesem
bleiben und sich (noch) unwohler zu fuhlen, ist Gefiihl machen kann:

INFOBOX: FOCUSING IST EIN PROZESS, ....

» derin einer Person entsteht, wenn sie ihre Aufmerksamkeit auf ihr unmittelbares
Erleben richtet , auf die Grenzzone zwischen Bewulitem und UnbewulRtem

» dersich auf das Unklare einer Situation, eines Themas richtet und spurbare person-
liche Klarung bringen kann

* in dem der felt sense zu einer Situation, einem Thema usw. entsteht und zum Aus-
gangspunkt fur Veranderungen werden kann

* indem korperlich spurbare Veranderung (felt shift) die Losungsschritte begleitet

» der als Motor konstruktiver Personlichkeitsentwicklung betrachtet werden kann

FOCUSING IST EINE GRUNDLEGENDE METHODE, DIE HILFT...

...den Focusing - ProzelR bewulfit zu gestalten und damit die Méglichkeit schafft, ......
* mit sich selbst in Beziehung zu treten

¢ aufsich selbst zu héren

¢ den Kontakt zwischen Denken und Fiihlen herzustellen

* sich auf die unbewuBte/vorbewuBte Seite des Erlebens als eine kérperlich gefuhlte
Qualitat (“gefuhlte Bedeutung”) direkt zu beziehen

¢ das Gefihl fur “richtig/falsch fir mich” zu entwickeln und ernstzunehmen

¢ als Begleitmethode, andere Menschen in ihrem ProzeR der Selbstauseinanderset-
zung konstruktiv zu begleiten

FOCUSING - HALTUNGEN ZUM EIGENEN ERLEBEN:

* Freundliche, wohlwollende Beziehung zum Korper, insbesondere zum felt sense
aufnehmen

» Probleme, Belastungen, Gefuihle anerkennen und freundlich betrachten

* Innerlich in einen guten Abstand zu Problemen / Belastungen gehen. Unterschei-
den zwischen Ich und Problem

» Schutz vor blockierenden Prozessen entwickeln, wie z. B. destruktive Selbstkritik

10
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FOCUSING - SCHRITTE

Fir das Erlernen, Uben und Begleiten von mehr innerer Klarheit in der Situation, mit einem
Focusing hat es sich als nitzlich erwiesen, eine Problem, einer Entscheidung....
Abfolge von sechs Teilschritten zu definieren,
die zu einem vollstdndigen Focusing - Prozel} In der Praxis kdnnen die Schritte in anderer
gehdren. Reihenfolge, losgeldst als Elemente eines Prob-
lemltseprozesses oder spezifiziert fiir definierte
Diese Schritte beschreiben den inneren Weg Aufgabenstellungen (z. B. Entsccheidungsfin-
vom Denken (“Kopf”) zum Spiren (felt sense dung) benutzt werden.

im Brust- /Bauchraum) und wieder zurlick - mit

(Hier evtl. zusatzliche Spalte mit Beispiel-Focusing aus Management — Bereich einfligen)

Teilschritt

Leitfragen, innerliche Handlungen

Innerlich Frei-
raum schaffen

Was hindert mich im Moment, meine Aufmerksamkeit
auf meinen Koérper zu richten? (Wahrnehmen)

Wie fuhlt sich mein Korper im Augenblick? Freundliche
Zuwendung zu allen Empfindungen (auch den unange-
nehmen)

Guten Abstand herstellen zu allen Themen, insbesondere
zu bedrangenden Gedanken, Gefuhlen.; Anerkennen aller
Empfindungen

Thema einstellen
und
felt sense entstehen
lassen

Thema/ Problem, das geklart werden soll, in den Mittel-
punkt der Aufmerksamkeit kommen lassen: Das Wesent-
liche/ Schlimme am Problem innerlich symbolisieren, z.B.
durch Wandbild, Kurzfilm, Telegramm zum Thema
/Problem

Dann Aufmerksamkeit auf Brust- und Bauchraum rich-
ten. Warten, was (zu diesem Thema) im Korper entsteht.

Frage: “Wo im Brust- und Bauchraum reagiert etwas (zu
diesem Thema)?”

Aufmerksamkeit auf die Korperstelle(n) richten, die leise
oder deutlich reagieren

Der reagierenden Korperstelle “Gesellschaft leisten”,
freundlich dabei bleiben ohne Druck:

Der felt sense entwickelt sich

Griff finden

Frage: “ Wie fuhlt sich diese Kdrperstelle an?” Erstes
Wort oder bildhafte Beschreibung fur das Kérpergefthl
an dieser Stelle finden

11
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Stimmigkeit (Re-
sonanz) zwischen felt
sense und Wort/Bild
Uberprufen

Frage: Passt dieses Wort / Bild genau zu diesem korperli-
chen Gefuhl (felt sense)?

Worte / Bilder, andere Symbole entstehen lassen und
schrittweise am felt sense prifen, welches Wort / Bild, am
besten das Gefuhl trifft

Fortsetzung Focusing - Schritt

e

Anwenden des felt
sense - Symbols auf
das Thema

Fragen: “Macht es einen (neuen) Sinn, dieses Wort
/Symbol in Verbindung zu bringen? Wird etwas klarer,
wenn ich das Thema von dieser Seite anschaue?...”

Frage an Korperstelle (felt sense): Was mufite passieren,
was brauchte diese Stelle, um sich wohl(er) fihlen zu
konnen? Welche Qualitat fehlt dieser Stelle? Kénnte ich
diese Qualitat auch bei der Lésung meiner Schwierigkeit
brauchen?

Schutzen

AbschliefRen des Focusing - Prozesses:
Auch kleine Schritte wirdigen

Eigene innere Entwertungen des Prozesses erkennen und
stoppen

Umgang mit Inneren-Kritiker-Stimmen.

FALLBEISPIEL

Dr. B. st in einer schwierigen Situation - es geht
um seine Karriere. Zum ersten Mal z6gert er,
eine moagliche Beforderung anzustreben. Er
beobachtet sich, daR er Vorgesprache umgeht
und sich am liebsten gar nicht mit dem Thema
befassen will. So kennt er sich gar nicht. Nachts
schlaft er schlechter und wenn das Thema “Be-
forderung” im Betrieb angesprochen wird, rea-
giert sein Magen sehr deutlich. Er fiihlte sich
irgendwie unwohl, als lage etwas im Magen.

Normalerweise wird jemand in der Lage von
Dr. B. die Korperreaktion wahrscheinlich als
Stress-Reaktion bewerten, sich einige Sorgen
machen und sich sagen, “ich mu3 mit dem Es-

sen aufpassen, aulerdem habe ich zu wenig
Bewegung. Ich sollte weniger Alkohol trinken,
mehr Sport machen” — das Ubliche eben. Ein
leichtes Medikament gegen Magendriicken wére
auch eine Moglichkeit, oder vorsichtshalber zum
Arzt gehen. Durchaus denkbare Wege, wenn
sich der Beginn einer kdrperlichen Erkrankung
anzeigt. Wenn aber der Arzt nichts findet, Medi-
kamente keine Besserung bringen? Auf3er den
VorsichtsmaBnahmen und der Erkenntnis einen
empfindlichen Magen zu haben, wird wohl
nichts weiter geschehen. Nach einiger Zeit wird
das Symptom verschwunden sein.

Dr. B. kennt eine andere Mdglichkeit: Er be-
schaftigt sich seit langerer Zeit mit Methoden

12



Feuerstein & Muller, Focusing: Wege zur Klarheit

des Problemldsens und der Stressbewéltigung. In
diesem Zusammenhang hat er in einer Seminar-
reihe auch Focusing kennengelernt. Er be-
schliet, seine Korpersignale zum Ausgangs-
punkt fur eine Klarung seiner angespannten
Situation zu nehmen.

Wie geht das?

Dr. B zieht sich zuhause in sein Arbeitszimmer
zuriick und bittet darum, eine halbe Stunde lang
nicht gestort zu werden.

Er setzt sich in einen bequemen Sessel und be-
ginnt mit einer kurzen Entspannungsiibung,
indem er seine Aufmerksamkeit auf den Korper
richtet und einfach wahrnimmt, welche Empfin-
dungen im Augenblick spurbar werden.

Allein die Zuwendung zum Korper verschafft
ihm jetzt schon etwas Luft. Er hat das Gefiihl,
wieder etwas mehr bei sich zu sein.

Dann stellt er innerlich beiseite, was ihm mo-
mentan durch den Kopf geht.

“Beiseite stellen”, “innerlich Freiraum schaffen”
sind typische “innerliche Handlungen” im Focu-
sing. MAglichkeiten, den Kopf frei zu machen:
Es geht zunéchst darum, sich die eigenen Ge-
danken anzuschauen, ohne in diese einzusteigen.
Gedanken bei Dr. B.: “Ich bemerke jetzt, im
Moment schwirrt mir die bevorstehende Begeg-
nung mit meinem Vorgesetzten im Kopf her-
um....... Dann ist da noch mein Saunatreff heute
abend —ich muss C. noch Bescheid geben, dass
ich heute nicht kommen kann....... Und dann ist
im Hintergrund noch die ungeltste Situation im
Team — vor allem Mitarbeiter K., der standig
quer schief3t ...”

Dr. B. betrachtet alle diese Themen und Gedan-
ken distanziert wie “innere Objekte”; dann stellt

er sich vor, dass er jedes Objekt / Thema inner-
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lich an einen Platz stellt, wo er alles noch sehen
kann, gleichzeitig aber auch einen deutlichen
inneren Abstand zu jedem Thema spuren kann.
Aus dem Thema “Besprechung mit dem Chef”
wird als Objekt ein Gemaélde — ein alter Meister
mit der Darstellung eines Heerlagers. Ein Titel
taucht auf: “Vor der Schlacht”. Dr. B. hangt das
Bild in seiner Vorstellung in eine Museumshalle
und betrachtet es etwas amusiert aus gebiihren-
der Distanz. Das Thema wirkt jetzt schon nicht
mehr ganz so bedrohlich. ...Zum Saunatermin
entsteht das Bild einer Sanduhr — Dr. B. ver-
spricht sich selbst, dass er in einer Stunde den
notigen Anruf macht und stellt die ablaufende
Sanduhr innerlich auf ein Regal in einiger Ent-
fernung. Der Druck, der von dieser unerledigten
Aufgabe kommt, I&sst jetzt nach...... Die Situati-
on im Team wird innerlich zu einer griechischen
Skulptur — eine Menschengruppe, die sich inein-
ander verkeilt hat — es bleibt offen, ob es darum
geht, einander zu helfen oder miteinander zu
kampfen. Dr. B. stellt in seiner Vorstellung die
Statue in einen Park , tritt innerlich zurtick und
betrachtet sie aus guter Entfernung. Wieder ein
weing Entlastung. Obwohl noch nichts geldst
ist, merkt Dr. B. wieder deutlich, wie sich be-
dréngende Themen in seinem Erleben veran-
dern, wenn er sich etwas Zeit lasst, innerlich
einen guten Abstand herzustellen.

Jetzt ist fur Dr. B. die Zeit gekommen, sich
diesem merkwurdigen Geflihl im Magen zuzu-
wenden.

Dr. B. versucht zunéchst, genau zu spiren, wie
es sich da drinnen anfuhlt. An welcher Stelle im
Bauchraum ist dieses Geftihl am starksten zu
spiren...? Es wird deutlich, dass das Zentrum

des Kérpergefiihls genau unter dem Rippenbo-
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gen sitzt.

Nun versucht er, Worte oder Bilder zu finden,
die das Korperempfinden an dieser Stelle be-
schreiben. “Wie ein Brett, da komme ich nicht
durch..... etwas scheint vernagelt”. Brett; nicht
durch kommen; vernagelt — das sind die Worte/
Bilder, die am besten das Kdrpergefihl in der
Magengegend beschreiben.

Das Gefiihl in der Magengegend kommt in Be-
wegung; Dr. B. spiirt eine Erleichterung im
Bauchraum, so, als ware die Aufmerksamkeit flr
diese Korperstelle und das Auftauchen passen-
der Worter schon eine kleine korperliche Erl6-
sung..

Im néchsten Schritt sucht Dr. B. innerlich nach
einer Verbindung zwischen diesem Geflihl mit
den dazu passenden Worten “wie ein Brett,
nicht durchkommen, wie vernagelt” , und seiner
derzeitigen Situation. Zundchst als schwache
Ahnung, dann starker werdend, verdichtet sich
das Gefiihl, dass Worte und Bilder etwas mit
der Bewerbungssituation zu tun haben kdnnten.
Gibt es da etwas in der ganzen Geschichte mit
dieser Bewerbung, wo er durch etwas durch soll
und nicht durchkommt? Was ist da vernagelt?
Der Weg, das merkt Dr. B. jetzt deutlicher, ist da
- aber irgendwie vernagelt. Dies ist keine dul3ere
Barriere; er weil3, daf3 fast alle seiner Vorgesetz-
ten ihn in seiner Bewerbung unterstiitzen wer-
den. Kommt das “Vernagelte” aus ihm selbst?
Was ist das? “Etwas in mir vernagelt mir einen

das Durchkommen. ....?!

Aus einer Situation, die aus einem unbekannten
Grund von Dr. B. nur als unangenehm erlebt
wird, ist eine neue Fragestellung entstanden, die

den Entscheidungsprozel? voran bringen kann.
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Das Beispiel Dr. B. macht bis zu diesem Punkt

nochmals deutlich:

Focusing

o gelingt leichter in einer ruhigen, moglichst
ungestorten duReren Situation

*  beginnt am besten mit inneren Handlungen
zum Freiraum schaffen.

» wendet sich korperlichen Reaktionen zu,

» lasst Zeit, das Korpergeschehen genau zu
spuren und zu beschreiben

e sucht den Zusammenhang zwischen korper-
licher Empfindung und der augenblicklichen
Lebens- bzw. Arbeitssituation

Zuruck zu Dr. B.. Er wendet sich jetzt noch-
mals dem Korepergefuhl zu, um mehr (iber den
Sinn von “wie vernagelt”, “nicht durchkommen”
fur sein Thema “Bewerbung” zu erfahren. Jetzt
taucht ein inneres Bild deutlich auf und das
Wort Barrikaden. Dr. B. wird klarer, dal3 Barrika-
den fur ihn zwei Bedeutungen hat. Es ist das
Versperrtsein - aber nicht nur. Es hat auch etwas
von “auf die Barrikaden gehen”. Es kommt die
Erinnerung daran, wie lange er schon fir sein
neues Konzept einer neuen Organisationsstruk-
tur gekdmpft hat..... wie sehr er auf Unterstit-
zung aus der “oberen Etage” gewartet hatte, die
nie kam....wie vernagelt einige Kollegen mit sei-
nem Konzept umgingen. Er hatte in der Ver-
gangenheit wirklich viel Enttduschung, Arger,
Empo6rung angesammelt, die ihn innerlich auf
die Barrikaden brachte. Diese Seite seines Erble-
bens hatte er sich bisher nicht so zugestanden,
lieber nicht klargemacht, das spiirt DR. B. jetzt
deutlich.

Auch, daR das Magendriicken besonders damit
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zusammenhéngt.

Es ist jetzt so, als sei plétzlich ein Zusammen-
hang zwischen dem Gefiihl in der Magengegend,
dem Vernagelt, der Metapher Barrikade und seiner
bisher unerklérlich angespannten Reaktion auf
die Bewerbungssituation klarer geworden.
Schritt fiir Schritt setzt sich jetzt Dr. B. mit der
Bedeutung auseinander, die diese Bewerbung flr
ihn hat: Er muRte im Falle seiner Beforderung
tatsachlich einiges auf sich nehmen: Die neue
Stelle wiirde einen Ortswechsel in der Zentrale
mit sich bringen, seine Familie wiirde da nicht
mitziehen. Er miil3te also sein soziales Umfeld,
in dem er sich gerade sehr wohlfihlt, verlassen
und den Kontakt mit der Familie flr die ndchs

ten Jahre aufs Wochenende beschrénken. Da
musste er wirklich durch etwas schwieriges
durch. Wofiir? Um eine Organisation zu leiten,
mit deren Struktur er nicht einverstanden war?
So nicht! Dr. B. nimmt noch einmal Kontakt mit
seinem korperlichen Gefiihl auf: Diese innere
Weigerung, die er gerade wahrgenommen hat,
passt genau zu diesem Geflhl von verna-
gelt/versperrt, - das sich jetzt verandert, als wolle
es sagen: Endlich hat er mich verstanden!

Der Weg wird fur Dr. B. nun klarer: Wenn er
sich bewirbt, dann zusammen mit seiner Kon-
zeption. Wenn seine Beférderung ihm die Chan-
ce gabe, seine Vorstellungen zu Reorganisation
zu verwirklichen, dann konnte er vieles auf sich
nehmen, das wirde fur ihn “stimmen”. Die fi-
nanzielle Besserstellung, die hohere Position, das
merkt Dr. B. jetzt deutlich, spielen fur ihn der-
zeit kaum eine Rolle. Wenn die Beférderung ihn
zwingen wurde, die alte Struktur sogar noch zu
pflegen und zu schiitzen, wirde eine Bewerbung
fur ihn keinen wirklichen Sinn machen. Und das

© by WRS Verlag 15

wird fir Dr. B. nun auch klarer: Er wird sich
spater keine Vorwirfe machen, eine tolle Chan-
ce in seiner Karriere nicht genutzt zu haben,
wenn er diese Bedingung an seine Bewerbung
stellt: “Ich bewerbe mich mit meinem Konzept
— wir sind nur zusammen fur diese Position zu
haben.” Wenn das nicht geht, ist es wirklich
sinnvoller, am bisherigen Platz zu bleiben und
von dort aus weiter fur Veranderungen einzutre-
ten.

DR. B. sieht jetzt das Vertrackte an seiner Be-
werbungssituation klarer - und hat fur sich eine
Position gefunden, in der er letztlich nichts
falsch machen kann. Kdme er in die neue Positi-
on mit seiner Konzeption, wirde das damit
verbundene persodnliche Opfer Sinn machen,
ware in Ordnung fir ihn, auch wenn es familiar
nicht einfach wiirde. Aber - auch wenn er nicht
zum Zuge kdme mit seiner Bewerbung, ware
dies im Grunde kein Verlust — etwas in der Lei-
tungsposition vertreten zu miissen, womit er
grundlegend nicht einverstanden war, wére kein
wirklicher Gewinn fiir ihn.

Die Magengegend, die vorher so unwohl und
angespannt war mit diesem Gefiihl von vernagelt,
fuhlt sich jetzt entspannt und warm an.....

Mit dieser Position wird Dr. B. innerlich sehr
ruhig. Er spirt férmlich korperlich, dal dies die
Grundposition ist, die fir ihn genau stimmt. Er
wird innerlich klar in die Berwerbungssituation
gehen und seine Vorstellungen ruhig darlegen —
mit Selbstbewul3tsein, Stolz und dem Gefiihl,
genau das richtige zu machen......
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