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Einleitung

Wieist Focusing theoretisch mdglich? Dieser Artikel diskutiert, auf welche Art und
Weise wir Uber den lebenden Korper denken kénnen, daf? Focusing verstandlich wird.
Ich werde den Korper diskutieren in Bezug auf bestimmte Erlebnisse, die vertrauter sind
alsein Felt Sense.

Ein Felt Sense kommt. Er ist nicht daund wartet. Wir missen ihn sich formen und
kommen lassen. Das dauert einige Momente, manchmal auch langer. Deshalb kénnen wir
den Felt Sense verstehen al's eine gewisse Entwicklung, ein bestimmtes Stiick eineswei-
terflihrenden L ebensprozesses. Woraus kommt er? Wie kénnen wir Uber gewdhnliche
Ereignisse und Erlebnisse reflektieren, damit verstandlich wird, was ein Felt Senseist
und wieer sich formt.

Ein Felt Senseist deutlich etwas, das existiert, etwas mit einem Eigenleben, dem wir
uns direkt zuwenden kénnen. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf den Korper richten,
kommt er von der Mitte des Korpers und dann ist er in einem seltsamen Eigenraum. Er
schafft seinen eigenen Raum. In diesem Raum bildet der Felt Sense einen direkten Ge-
genstand, das da.

Jeder hat Erfahrung damit. Ich werde einige Erlebnisse schildern, diewie ein Felt
Sense sind, sich aber noch nicht in dieses bestimmte, direkte Objekt geformt haben. Die
meisten Menschen wissen nicht, wie sieihre Aufmerksamkeit auf ihren Korper derart
richten kdnnen, dal3 diese Erlebnisse sich formen und als Felt Sense kommen kénnen.
Manchmal haben sie auch einen bestimmten Felt Sense, aber nicht, weil sieihn gezielt
haben kommen lassen. Solche Erlebnisse sind somit auf einem Kontinuum ausfaltbar,
von ‘kaum bemerkt’ bis hin zum ‘Kommen-ads-Felt-Sense’ . Jeder hat schon auf irgend
eine Art Felt Senses erlebt, jedoch eher ohne davon Kenntnis zu haben, wie man tber
andere Dinge Kenntnis hat. Jeder hat gelegentlich dieses Erlebnis, jedoch - merkwiirdi-
gerweise spricht niemand dartiber. Unsere Sprache hat keinen Namen dafir.

Ich verwende héufig folgendes Beispiel, weil sich jeder darin wiederfinden kann: Sie
wachen morgens auf, wissen, daf3 Sie einen Traum hatten, ohne ihn jedoch zu erinnern.
Sie wissen von dem Traum, weil er ein seltsames Gefuhl hinterlassen hat, eine besondere
und spezifische Qualitéat. Man kénnte sagen, nicht so recht angstlich, auch nicht freudig,
nicht schuldig, nicht traurig...8hm. Esist ein namenloses Gefihl, das nur zu dem Traum
gehort. Wenn Sie das Namenlose anfassen, beriihren, schmecken, kann sich der ganze
Traum wieder entfalten. All diese vielen Ereignisse eines Traums waren in einer bestimm:
ten Weise in dem kleinen namenlosen Gefiihl komprimiert.

Intuition

Ein anderes Beispiel ist, waswir ein Vorgefuhl oder eine Ahnung nennen: Eine Situa-
tion sieht oberflachlich ganz gut aus, und dennoch fiihlen Sie sich nicht wohl damit.
Man kann das nicht in Worte fassen, was man sagen kann ist "ahm". Objektive Daten




sprechen dafiir, weiterzumachen, das unangenehme Gefuhl sagt "tu's nicht". Die meisten
M enschen wissen, dal3 sie eine solche Ahnung nicht ignorieren sollten, zumindest sollte
diese Situation weiter beobachtet werden. Eine Ahnung kann ebenso als positives Ge-
fuhl im Angesicht unerfreulicher Tatsachen auftauchen.

Im Geschéftsleben spricht man dabei manchmal von "unternehmerischem Instinkt”. Es
bringt eine Person in eine gute Situation hinein, oder aus einer schlechten heraus, lange
bevor andere das erkennen. Manchmal wird diese Art Erleben "Intuition” genannt. Das
Wort beschreibt, wie wichtige Dinge den Menschen einfallen, obwohl sie nicht sagen
kénnen wie.

Viele Menschen akzeptieren die Tatsache, dal? diese Art des Erlebens gliltig und wahr
ist, obwohl sie keine Mdglichkeit sehen, tiber das Warum und das Wie nachzudenken.
Wir begniigen uns damit nicht.

Die Ahnung ist ein kleines Beispiel des Erlebens, um was es mir geht. Lassen Sie uns
diese Ahnung etwas genauer ansehen. Wenn es sagt: , Tu es nicht”, wasist es, das
dieses sagt? Es sind nicht die Worte, sondern ein unangenehmes, stichelndes, kaum
fal3bares Unwohlsein, einkorperlicher Sinn. Anstatt sich Uber die sichtbar guten Dinge
gut zu fihlen, fihlt man sich in der Situation kor perlich ungemUtlich.

Ist eswirklich der Korper?

Einige Leute sagen, die Ahnung sei in ihrem Kopf und nicht inihrem Koérper, andere
sagen auch, ihre Gefiihle seien eher um sie herum aber nicht im Kérper.

Um auf der Suche danach wie Focusing moglich ist weiter zu kommen, muissen wir tber
den Iebenden Kdrper in anderer Weise denken. Es gilt festzuhalten: wenn wir Gber Focu-
sing sprechen, benutzen wir das Wort ‘Kdrper' auf besondere Art und Weise: Wir
gebrauchen das Wort, um zu beschreiben, wie wir den Korper von innen spiren.

1. Der situationale K 6rper

Wir alle wissen, dald unsere Kérper sich gut oder schlecht hinsichtlich einer Situation
fuhlen kann. Wieist das moglich? Der Korper kennt die Situation. Gewohnlich formulie-
ren wir es nicht so.

Wir sagen, da3 wir die Situation kennen und dal3 unsere Korper nur auf das reagieren,
waswir wissen. Wenn wir denken, es sei eine gute Situation, erwarten wir vom Korper,
daid er sich gut fuhlt. Fallswir denken, die Situation sei gefahrlich, erwarten wir vom
Korper, dafl? er mit Arger oder Angst reagiert. Natiirlich reagieren unsere Kérper auf das,
was wir denken, aber nicht nur darauf. Unsere Korper spiren eine Situation direkt.

Sie treffen bei spielsweise jemanden auf der Stral3e, den Sie kennen, aber Sie erinnern
sich nicht, wer esist. Esist ganz anders als einem Fremden zu begegnen. Die Person ist
Ihnen sehr vertraut. Sie kdnnen sie aber nicht einordnen, jedoch der Korper wei 3 wer
dasist, und er weil3 sogar wie er dieser Person gegentiber empfindet. Obwohl Sie sich
nicht erinnern, wer esist, hat der Felt Sensein Bezug auf diese Person eine sehr genaue
Qualitat.

Wenn man den Felt Sense dazu beschreiben wiirde, kémen vielleicht die Worte "un-
klar, gemischt; ich filhle mich etwas unsicher, so alswollte ich nicht so viel mit der Per-
son zu tun haben, aber dasist auch gemischt mit etwas Neugier, die sich nicht so stim+
mig anfuhlt... hm ... ".

Wenn man daweiter hinein geht, wird man mehr und mehr Gber die Person und sich
selbst finden, aber der gesamte Felt Sense kann nicht in Worte gefafdt werden, es bleibt
immer noch mehr Ubrig, als gesagt werden kann. Man wird sogar eigene Worte oder
Sétze erfinden missen, weil er nicht in gewohnliche Sétze und Aussagen paldt. Esist das



einzigartige Empfinden zu dieser Person. Jede andere Person wirde andere K drperemp-
findungen ausl 6sen.

Falls man die Person wiedererkennt, wiirde man sich méglicherweise wundern was
man ihr gegeniiber empfindet. Sie kdnnten sagen: ,,Ich wufdte nicht, dal? ich so tber diese
Person fuhle.”

Wie koénnen wir das alles verstehen? Hat 1hr Korper seine eigene Meinung zu Perso-
nen, die Sie kennen? Wenn er das hat, warum behdlt er seine Meinung fir sich und sagt
sie lhnen nicht die ganze Zeit?

Die zweite Fragen ist leichter zu beantworten:

Wir haben gewohnlich nicht so deutliche K érperempfindungen tber andere Personen
oder Ereignisse. Diese kommen leichter, wenn unsere (iblichen Worte und Gedanken
zeitwei se ausbl eiben oder wir etwas vergessen haben.

Esist schwerer zu erkléren, wie der Korper Uberhaupt um Situationen weil3, und wie er
sieteilweise besser und komplizierter (intricately) kennt, als,,wir* das sozusagen sel bst
konnen. Jedoch ist hier etwas, das wir bereits aus dem Beispiel mit der Ahnung feststel-
len kdnnen: Wir haben situationale Korper. Der Korper empfindet Situationen, dasist
mein erster Hauptpunkt.

Die Art des Erlebens, dieich meine, wird manchmal als das‘ Unbewul3te' bezeichnet,
obwohl dieses korperliche Spuren nattirlich bewuf3t war. Wir kdnnen es gewahr werden,
wenn es daist, aber es stimmt auch, dai3 viel von dem Wissen, das daraus hervorgeht
bis dahin unbewuf3t war. Ein solches K 6rperempfinden im Unbewuf3ten gibt es nicht.
Wenn wir es einladen zu kommen, erleben wir, wie es sich frisch bildet. Esist untergriin-
dig noch nicht da. Man kann allerhdchstens sagen, es bildet sich vom‘ Unbewuf3ten’.

Wenn esjedoch ‘unbewul3t’ genannt wird, erklért es nicht diese Art des Erlebens. Es
ist nur ein mysteridser Name, wie,, Ahnung“, , Intuition“ und ,, Instinkt“. Wir kénnen das
nicht mit der tblichen Art von Theorie erklaren. Um es zu erkléren, miissen wir zunéchst
die Bedeutung , erklaren* andern. Wir sollten nicht nur ein altes Konzept durch ein neu-
es ersetzen. Mit diesen Konzepten mufd die Art des Erlebens selbst eine Rolle spielen bei
der neuen Art zu erkléren, eine Form des Denkens, das diese Art des Erlebens gebraucht.

Charakteristika dieser Art des Erlebens

Was kénnen wir tiber diese Art des Erlebens sagen, wenn wir von den beiden Bei-
spielen ausgehen?

Das Erleben ist mehr gespirt al's gesprochen oder visuell. Es sind keine Worte oder
Bilder, sondern ein kdrperlicher Sinn (body sense).

Er pal3t nicht zu Ublichen Worten oder Kategorien Uber Gefuihle. Esist ein einzigarti-
ges Empfinden dieser Person in dieser Situation.

Wir mussen noch ein weiteres Charakteristikum dieser Art des Erlebens beachten:

Obwohl solch ein Korperempfinden alsein Gefiihl kommt, kdnnen wir spiren, dafd es
etwas kompliziertes oder verwickeltes (intricacy) beinhaltet.

Das Kdrpergefiihl zu einer Person tragt in sich die gesamte vergangene Geschichte
mit dieser Person und was man sich in Zusammenhang mit dieser Person wiinscht. Es
enthalt, was diese Person bei Ihnen ausl6st und einige lhrer eigenen ungel sten Proble-
me. Darin enthalten ist auch die Art in der Sie die Person mogen oder ablehnen. All das
zusammen nennt man eine Intricacy - eine Kompliziertheit, ein VVerwickeltsein. Man kann
vielleicht an 3 bis 4 Aspekte denken, das meiste davon bleibt implizit. Eine Korperemp-
findung wie diese enthélt eine implizite Kompliziertheit.

Dieseimplizite Kompliziertheit hat noch keine getrennten Teile oder Abschnitte. Spa-
ter, wenn sie auftauchen, erscheinen sie getrennt, wir sagen, siewaren alebereitsdain
der einen Empfindung, die wir zunéchst hatten.

Ublicherweise denken wir nicht, daf? physische Empfindungen eine komplexe Ver-
knipfung enthalten. Physische Empfindungen gelten als einfach. Ein Schmerz ist was er
ist. Er ist opaque (undurchsichtig, beschrénkt). Wir erwarten keine versteckte Kompli-



zZiertheit im stechenden Schmerz eines verdrehten Gelenks oder im Wahrnehmen der
Farbe rot. Eine komplexe Situation mag zu dem Schmerz gefihrt haben, aber wir erwarten
nicht, dasim Schmerz zu spiiren. Der physische Sinn, von dem ich spreche, unterschei-
det sich dadurch, daf3 er eben dieseimplizite Kompliziertheit enthélt, "all das" Uber die
Person. Man kann spuren, daf3 es implizit komplex ist, selbst wenn man nichts davon
herausbekommt, selbst wenn man es nicht 6ffnen oder betreten kann.

Ich spreche von , 6ffnen” oder , betreten®. Diese Art kdrperlichen Erlebensist eine
Tar. Fallswir sie 6ffnen und eintreten, knnen wir viele Schritte hinein gehen.

Allesist tatsachlich so

Jede Person und auch jede Situation kann uns einen Felt Sense geben, z.B. Ihr Beruf,
eine Aufgabe oder ein Teil der Aufgabe, die zu erledigen ist. Jeder Zeit kann der Felt
Sense eineimplizite Kompliziertheit enthalten, eben nicht opagque wie ZB die Farberot.
Ein Kunstler oder eine Person, die empfindsam auf Farben reagiert, kdnnte einwenden: ,,
bringt nicht jede Schattierungen von rot eine bestimmte implizite Kompliziertheit, eine
Gefuhlstdnung, die viele Aspekte des L ebens enthalt und auf vielfache Weise beschrie-
ben werden kann.“ Dastrifft zu, jedoch das allesist nicht in der Farbe. Vielmehr ist es
unser Felt Sense zur Farbe. Eine Farbe kann leicht einen Felt Sense in uns ausl 6sen, aber
das kann auch ein besonders geformter Baum, ein alter Schreibtisch oder ein neuer
Schreibtisch, alles kann einen Felt Sense erzeugen

Man kann einen Felt Sense zu allem haben, klein oder grof3.

Nichtsist so einfach und gewohnlich, daf3 ein Felt Sense von diesem ebenso einfach
und gewdhnlich ware. Alles und jedes wird von unserem Korper auf eine verwickelte
Weise gelebt, die wir 6ffnen und betreten kdnnen.

Wenn wir die Welt nicht aus opaguen Dingen bestehend nehmen, die getrennt von
uns existieren, sondern so wie siein Situationen sind, die wir kdrperlich erleben, wird
sich alles verandern. Dinge und Umstande sind nicht langer einfach und unveranderlich.
Sie zeigen sichiin ihrer impliziten Kompliziertheit, zu der wir Zugang haben.

2. Wir haben Pflanzenkor per

Wie kann der Kdrper unsere Situationen erkennen und sie komplizierter kennen alswir
selbst. Wie kann er neue Wege des Handelns und Denkens entwerfen?

Um das zu beantworten braucht es ein wenig Zeit. Ich werde Uber komplizierte philo-
sophische Fragestellungen zu reden haben und Uber Psychotherapie Forschung. Ich
werde dies kurz skizzieren.

In der Physiologie und gegenwartigen Philosophie wird dem K érper -zu unrecht- un-
terstellt, daid er seine Informationen tber die Welt nur tber die funf Sinne erhalt. Er kann
keine Informationen enthalten, die er nicht gesehen, gehért, gerochen geschmeckt oder
abgetastet hat. Einige Philosophen behaupteten, dal’ unser Geist eingeborene Ideen
hétte, aber das war immer fragwirdig. Die Ubliche alte und neue Annahme ist, daf3 wir
nichts wissen kénnen, das nicht durch unsere Sinne ver mittelt wurde. Wie Geist und
Korper in Verbindung stehen, war schon immer ein Problem. Vom Korper wird jedenfalls
erwartet, daid er keine anderen Informationen habe, als digjenigen die von den funf Sin-
nen Ubermittelt werden. Aber wasist mit all diesen Beispielen eines korperlichen Wis-
sens einer Situation? Sie sind alle seltsam und unversténdlich, wenn wir die Annahme
aufrechterhalten, dal3 wir ausschlief3lich Informationen Uber die finf Sinne erhalten. Wie
ist esmit den situationalen Korpern? Wie kdnnen wir Gber dieses korperliche Wissen
denken?

Eine Pflanze hat keine finf Sinne. Sie sieht nicht, hort und riecht nicht. Und doch hat
sie offensichtlich Informationen, die mit ihrem Leben zu tun haben.



Sielebt aus sich selbst, sie organisiert den nachsten Schritt ihres L ebensprozesses,
und ereignet ihn, wenn die Umwelt kooperiert und liefert, was sie braucht. So hat die
Pflanze Informationen tber ihr Leben in und mit der Erde, der Luft, dem Wasser und dem
Licht. Sie hat die Informationen oder wir kbnnen sagen, sieist die Informationen, denn
der Pflanzenkérper ist aus Erde, Wasser, Luft und Licht gemacht. Sie stellt sich aus die-
sen her und hat somit auch Informationen von diesen. Aber es geht nicht um Erde und
Wasser diejeweils getrennt fir sich da drauf3en liegen. Es geht vielmehr um komplexe
Information Uber das Leben der Pflanze mit diesen und wie sie sich selbst herstellt aus
diesen. Wir stellen fest, dal? die Pflanze keine funf Sinne braucht um diese Art von In-
formation zu sein.

Tierkdrper enthalten (sind) ebenfalls diese Art von Information. Sie stellen sich her
aus dem Stoff, den sie essen und den Sauerstoff, den sie Atmen. Diese kdrperliche In-
formation wird erweitert durch das, was sie tiber die fiinf Sinne erhalten. Die funf Sinne
sind nicht Teile aus denen die Welt zusammengesetzt ist. Esist eher so, dal das, was
durch diefunf Sinne kommt, in den Pflanzenkdrper hineinkommt und dort diese komple-
xe Situation erweitert und verandert.

Tiereleben komplexer as Pflanzen. Ihre Kérper haben (sind) mindestens so viele In-
formationen wie Pflanzen haben. Sie organisieren und fihren ihr komplexes Leben aus
von ihrem Korper her. Die flinf Sinne konstituieren nicht die Welt der Tiere. Sie erweitern
die bereits komplizierten Informationen des K érperlebens, das die Pflanze ist.

Sprache und Kultur erweitern in grofem Mal3e den L ebensprozef3 sowie die Informa-
tionen des Pflanzenkdrpers. Mein zweiter Hauptpunkt ist: Unser linguistisches und situ-
ationales Wissen ist nicht separat und frei schwebend, sondern eine Erweiterung des
bereits darin enthaltenen und verwobenen Pflanzenkor pers.

In dieser Art und Weise denken wir, wie der Korper seine Situation von innen heraus
kennt (fUhlt, lebt, ist..). Aber wasist eine Situation? Eine Situation ist niemals nur et-
was externes.

Beispielsweiseist es eine externe Tatsache, dal? die Tir geschlossen ist. Aber esist
keine Situation. Eine Situation ist niemals nur eine externeTatsache, die dort allein exi s-
tiert. Die Situation ist die, dal3 ich heimkomme und entdecke, daf3 ich den Schlussel verlo-
ren habe. Oder dal3ich hinter der Ttr mich gegen drei Typen stemme, die diese aufbre-
chen wollen, oder daf3ich eingesperrt bin und nicht heraus kann. Eine Situation enthalt
immer etwas Lebendiges, das damit befal?t ist, sein Leben weiter zu organisieren oder
voranzubringen.

Grob gesagt, kdnnen wir davon ausgehen, dal3 der Kérper die Situationen kennt, denn
esist unser Leben darin enthalten. Vom K érper kommen unsere ndchsten Bewegungen,
nicht nur beim Atmen und Essen, sondern auch bei unseren I nteraktion mit anderen und
was wir ihnen sagen werden.

Wie konnte das alles so lange ignoriert werden? Eswurde ignoriert, weil nichts davon
in eine Welt pafdt, die ganzlich aus Raum, Zeit und den finf Sinnen konstruiert ist. Die so
konstruierte Welt war lange Grundlage der Wissenschaft. Obwohl viel philosophische
Kritik daran geduRRert wurde, erarbeiten wir erst jetzt eine lebensfahige Alternative.

Die Funktion dieser Art des Erlebensin der Psychotherapie

Ich habe an dieser Erlebensweise zunéchst philosophisch gearbeitet, jedoch méchte
ich zunéchst erkléren, wie sich in der Psychotherapie darstellt, denn daist sieam leich-
testen zu beobachten.

Zu Beginn der Psychotherapie, und wéhrend der ganzen Dauer, reden die Personen
Uber ihr Problem und sagen, was sie darliber sagen kénnen. Dann halten sie inne. Was
gesagt werden konnte ist gesagt, aber das Problem ist nicht gelést. Man weil3, dal3 viel-
mehr noch zu sagen ist, aber man weilR nicht wasdasist. Esist..... .



Stille 1&Rt viele Personen sich unwohl flihlen; sie flihlen ein Bedlrfnis weiter zu spre-
chen, so finden sie andere Dinge Uber die sie reden. Wenn sie jedoch die Stille aushalten
, kdnnen sieihre Aufmerksamkeit bei dem ..... halten, genau im Randbereich, wo es mehr
gibt, aber nicht mehr gesagt werden kann.

In einer Reihe von Forschungsstudien Uber aufgezei chnete Therapie Sitzungen, fan-
den wir heraus, dafd Therapie erfolgreich ist, wenn die Klienten mit dieser besonderen
Art des Erlebens arbeiten. Esist heute eine der am solidesten bestétigten Ergebnisse der
Psychotherapie-Forschung.

Lassen Sie mich beschreiben, was Sie auf einer solchen Bandaufzeichnung héren: Sie
hoéren die Person etwas sagen, dann pausieren. Nach einer Pause sagt die Person: "Nein,
was ich sagte, war nicht richtig; esist nicht ganz so; esist ... hmm ..." und wieder eine
Pause. Nach einer Weile mag die Person sagen: "Esist hier, aber ich weil3 nicht, was es
ist." Und nach einer Schweigepause pl6tzlich: "Oh ja, einsdavonist ..." Und nach eini-
gen Sétzen, dann: "Laf3 sehen, ob das stimmt?' Wieder Schweigen, dann vielleicht ein
tiefer Atemund "Ja, dasist richtig, soviel ist richtig.”

Das stille Uberprifen ist moglich, weil es da etwas gibt zum Gegenprtifen. Eswird et-
was geflihlt, aber noch nicht gewuft. Eswird al's bedeutsam, aber noch nicht erkennbar
wahrgenommen. Esist das..... . Wir nennen es jetzt einen "Felt Sense".

Man kann Personen eine Konversation mit dem ..... fiihren sehen. Obwohl unbekannt
ist, was esist, ist die Person sicher, dald das was sie zuerst sagte "es nicht ist". Manch-
mal werden eine ganze Reihe von wahrscheinlichen Aussagen vorgeschlagen, und doch
"ist es" keine von diesen. Wie weif3 man, daf3 diese nicht stimmen? Weil das Unausge-
sprochene ... sich nicht rithrt in Bezug auf diese scheinbar zutreffenden AuRerungen.

L etztendlich kommt etwas aus diesem Spuren, ein Stiick, ein Hinweis, ein kleiner Teil,
ein Gedanke. Das Stiickchen muf3 nicht besonders klingen. Aus sich gesehen, mag es
weniger interessant sein, al's das bisher vorgeschlagene. Aber wenn die Person sagt
"Lal3 mich sehen, ob das stimmt?" gibt es einen direkt gespurten Effekt. Dieser Gedanke
ist etwas Besonderes, denn mit ihm bewegt sich der Felt sense, riihrt sich, [a3t ein wenig
los. Somit ist dieser kleine Gedanke etwas Besonderes. Er ist wertvoll. Er kommt als
Schritt auf dem Weg zu weiteren Schritten. Es werden viele solcher Schritte sein.

Bisher habe ich es so zu verstehen gegeben, als ob die Person nur Aussagen priift
oder dem zuhort was ausdem ..... kommt. Esist jedoch bei dieser Konversation mehr al's
dasinvolviert.

Der Prozel3 bewegt sich in Schritten. Was in einem Schritt kommt, 16st gewodhnlich
noch nichts, aber es andert den Felt Sense etwas. Aus diesem veranderten Spuren kann
ein weiterer Schritt folgen.

Zunéchst, wenn man auf den Randbereich achtet, scheint es, al's konne nicht viel pas-
sieren. Es scheint wenig zu versprechen, etwas, dasnicht weitergeht. Wenn aber der Felt
Sense kommt, ein Spuren des ganzen Problems, "all das", fihlt man sich besser, selbst
ehe noch daraus Schritte entstehen. Die meisten Schritte sind auch ziemlich klein- eine
leichte Form neuer Energie, ein Stiick nachgeben, wo esvorher steif war, etwas Atem, ein
biRchen |ebendige Bewegung in Bezug auf etwas, das wir jetzt benennen kénnen. Diese
kleinen Schritte sehen nicht wie groRer Fortschritt aus. Wir sind diese kleine Schritte
nicht gewohnt, man kénnte sieignorieren. Aber wenn man darum weif3, schatzt man und
verfolgt weiter alles, das eine leichte Verénderung im Felt Sense bringt. Bald entsteht ein
weiterer Schritt und dann wieder einer. Letztendlich entsteht ein grof3er Schritt, eine
grof3e Veranderung in der Art und Weise wie der gesamte Korper das Problem empfin-
det. Dann verandert sich ebenfalls die Art des Problemverstandnisses. Nun éndert sich
die gesamte Szene, die angesprochen wurde. Viele unterschiedliche Dinge werden rele-
vant. Aber ein grof3er Schritt reicht immer noch nicht aus, ein Problem zu l6sen. Es mag
viele Schritte bendtigen. Monate spater merkt man dann, dal3 das Problem nicht mehr da
ist und dald man es bereits einige Zeit nicht mehr hatte.

In meinem Buch, Focusing, zeige ich wie man lernen kann, einen Felt Sense kommen

zu lassen und ihm derart Aufmerksamkeit zu schenken, dal3 Schritte moglich sind. Wir



lehren das auch am Focusing Institut in Chicago (Anm. Des Ubersetzers: ebenso am
Focusing Zentrum Karlsruhe).

Manchmal ist esdie Vergangenheit, die aus dem Felt Sense auftaucht. Aber man wir-
de sich durch die Psychotherapie nicht veréndern, wenn sie nur in der Vergangenheit
graben wirde. Viel wichtiger ist, dafd vieles was ganz neu ist, auch aus diesem Randbe-
reich des Felt Sense kommen kann. Selbst die Vergangenheit hat mehr Kompliziertheit, ist
feiner gewoben alswir gedacht hatten, wenn sie aus dem Felt Sense auftaucht. Wir wa-
ren uns der komplexen Verbindungen nicht bewufd, dieser einzigartigen Verstrickungen,
alswir uns der Ereignisse erinnerten, auch nicht als wir sie urspriinglich gelebt haben.
Wir sagen, das was wir jetzt gefunden haben war die ganze Zeit schon da. Tatséchlich
ist das nicht so, wieich erklaren werde. Das Kommen des Felt Sense und die sich erge-
benden Schritte entsprechen der Vergangenheit, enthalten aber mehr als das, was nur
geschah.

Man verandert sich in der Psychotherapie, man nimmt nicht nur die Vergangenheit
vollsténdiger wahr. Neue Wege des Daseins tun sich auf - offensichtlich folgen diese
nicht logisch aus dem heraus, wie man war. A uch kann man sich nicht neue Wege von
oben herab aufzwingen. Es gibt natiirlich die Mdglichkeit, uns selbst neu zu gestalten,
aber dasallein verandert uns noch nicht sehr. Wir miissen unser gewiinschtes V erande-
rungskonzept mit dem Felt Sense von dem verbinden, wie wir sind. Dann kommen neue
kleine Veranderungsschritte die verwobener sind, die uns nicht nur zu dem fihren, was
wir konstruiert haben, sondern zu etwas viel besserem und feiner Verwobenem.

Ob Vergangenheit oder Gegenwart, mein Punkt ist, dal3 dasjenige, das auftaucht, sehr
oft mehr verwoben ist als gewdhnliche Sétze sagen konnen. In der Psychotherapie muf3
man die Sprache verdrehen, man muf3 poetisieren um etwas davon auszudriicken.

Das fiihrt mich zu meinem néchsten Beispiel:

Das.....in der Dichtkunst

Ein Schriftsteller ist gerade dabei ein Gedicht zu schreiben. Sechs oder sieben Zeilen
sind geschrieben worden und sie scheinen ganz gut zu sein. Und nun?

Der Poet konnte gerade etwas konfus und stecken geblieben sein, oder es kénnte ein
klarer Felt Sense dartiber splrbar sein, was das Gedicht weiter zu sagen hat. Wéhrend
der Poet die Zeilen liest und wieder liest, kommt etwas weiteres. Dort wo die Zeilen en-
den, setzt sich das Gedicht fort, aber nicht in Worten.

Die Zeilen enden, aber das Gedicht ...

Viele Satze bieten sich an, aber sie sagen nicht das. Einige davon sind nachdenkens-
wert. Der Poet hort auf die vorgeschlagenen Zeilen. Was mdgen die neuen Zeilen hinter
dem geschriebenen Teil hier sagen an dieser Stelle, diesem ...... , wo das unbeendete Ge-
dicht weitergeht?

Die meisten dieser Zeilen werden verworfen. Manchmal fuhrt eine solche Zeile den
Poeten in Versuchung: "Gebrauche diese Zeile, sieist gut - niemand wird wissen, dafl3 es
nicht sagt, was hierher kommen will." Der Poet versucht die guten Zeilen in das..... zu

schubsen. Aber nein. Das..... will diese Zeile nicht haben. Es driickt sich weiterhin nur
implizit aus und |83t keine Losung zu. Es besteht darauf bei dieser Zeile ungesagt zu
bleiben. Daist es, genauso fragend andeutend wie zuvor, unberiihrt durch die gute neue
Zeile. Oder schlimmer. Das..... ist beleidigt durch die neue Zeile; es erschlafft, schrumpft
und ist dabei zu verschwinden, damit drohend den Poeten scheitern zu lassen. Schnell!
Schiebe diese falsche Zeile aus dem Weg! Schreib sie auf den Rand; hebe sie auf fr
einen anderen Tag oder ein anderes Gedicht, vielleicht. Aber schnell, lese die geschrie-
benen Zeilen erneut und - ah ja, daist eswieder: das..... der Felt Sense wie das Gedicht
weitergeht wo es noch nicht geschrieben ist.

Das..... fragt, drangt, es hungert danach, es besteht darauf, es wei 3, ahnt voraus, imp-

liziert, verlangt ... etwas derart genaues, so als hatten wir es bereits gesagt und doch -
keine Worte. Die Hand des Poeten gestikuliert, rotiert in der Luft. Das..... ist derart for-



dernd, so spezifisch, préziser als ale gewohnliche Sétze. Das..... ist nicht préverbal. Es
versteht die Sprache, wie wir an der Tatsache erkennen, dal es auf die vorgeschlagenen
Zeilen reagiert, wissend, dai3 diese es nicht sind. Das..... ist nicht wirklich ohne Worte,
esist eher gefiillt von implizierten Wértern und auch impliziten Situationen. Viel von
Geschichte und Kultur ist ebenfallsimplizit. Aber dasjenige, was gesagt werden mochte,
wurde niemals vorher gesagt. Das..... ist angefullt mit Worten, die sich darum bewerben,
in neuen Sétzen wieder geordnet zu werden. Die neuen Sétze existieren noch nicht - und
es konnte sein, dal’ sie nie kommen, dann bliebe das Gedicht unvollendet.

Wie kann solch ein..... etwasimplizieren, was nicht existiert und niemals existierte?

Dennoch impliziert es genau was esimpliziert und nimmt nichts geringeres. Was das......
impliziert ist préziser, spezifischer, komplizierter als gewohnliche Sétze. Im Gedicht geht
es, wie aufgezeigt, um etwas komplexeres als unsere Sprache bis jetzt je zum Ausdruck
brachte. Das Gedicht impliziert etwas, das komplizierter, exakter geformt ist, alsallesvor-
her Bekannte.

Zuletzt entsteht ein bestimmter Satz. Diesmal bleibt das..... nicht lénger still, esimpli-
Ziert nicht mehr etwas Getrenntes von der Zeile. Es erschlafft auch nicht, schrumpft nicht
oder verschwindet. Esfliefdt in diese neue Zeile. Die Zeile nimmt es mit, tragt es. Aber die
Zeile sagt auch mehr als das..... impliziert hat. Der Poet sagt nun, dal3 die Zeile jetzt das

darstellt, was das..... war, aber dasist nicht wahr. Die Zeile |&%t den Poeten mehr entde-
cken alsvorher vorhanden war. Die Zeile offenbart, 6ffnet, weitet sich aus, entwickelt
das...... Die Zeile setzt das..... fort.

Weitere Zeilen kdnnen nunfir einige Zeit fllissig entstehen, biswieder ein Stop ent-
steht. Wieder Neulesen, ein neues..... entsteht, viele Zeilen werden verworfen, und mit
etwas Gllck kann eine Zeile das fortsetzen (carry forward).

Es gab noch keinen Weg, diese V erkniipfung zu benennen, eine Kontinuitét die weite-
res produziert. Nun nennen wir es" Carrying Forward".

Beachten Sie, dal3 das Carrying Forward deutlich unterscheidbar ist gegentiber all
den anderen Momenten, als das..... sich nicht regte. Dasjenige, das fortsetzt, wird als

deutlich verschieden wahrgenommen gegentiber all den VVorschlagen die das..... abwar-
tend und unbeeinfluf3t liefen. Wir erkennen auch, daf3 der Korper die Sprache kennt -
denn er erkennt, wenn Sétze nicht das zum Ausdruck bringen, wasimpliziert ist.

Wiederum erkennen wir, daf3 der Kérper die Situation erkennt, diesen Aspekt des Le-
bens, den der Poet versucht zu beschreiben. Ansonsten kénnte der Korper nicht so
exakt feststellen, dafld vorgeschlagene Zeilen nicht passen.

DesPoeten,, ..... “ handelt so, alswaren die Zeilen vergessen und nun wiedererinnert
worden, nur da3 dem nicht soist! Sie sind neu. Wir sehen wieder, der Korper kann etwas
Neuesimplizieren. Eswurde bereits darauf hingewiesen, alsich die Psychotherapie er-
wahnte. Viele Theorien halten daran fest, wir kdnnten nur dasjenige erleben, das zuvor
von auf3en hineingegeben wurde. Diesist nicht der Fall! Unsere Korper sind komplizier-
ter und enthalten mehr als alles, was wir erlebt haben und mehr, als uns gelehrt wurde
und mehr als die Situationen, die wir erlebt haben. Alles, wasin unsere komplizierten
Korper kommt, wird dort nicht aufgezeichnet, eswird ,,weiter gelebt* (lived further).

Vergangene Erlebnisse werden Tell eines weiteren Lebens. Das Kommen eines Felt
Sense ist ebenso ein weiteres Leben. Etwas Neues und Komplizierteres kann hieraus

entstehen, wie wir esvorher noch nicht gewuf3t haben.

Noch einmal: Allesist wie das

Jedes gute Gedicht bringt uns etwas, das vorher noch nie gesagt wurde, gewohnlich
etwas komplizierter oder verwobener alswir essonst sagen wirden. Ein Gedicht kann
von allem handeln, von jedem Aspekt des Lebens. Wir kdnnen erfahren, dal3 wirklich
allesmehr ist, al's es zunéchst scheint. Allesund jedesist eine ,,Kompliziertheit und Ver-
wobenheit”, in die wir eintreten kénnen. Wir kénnen jedes viel weiterfiihrender wissen,
wennwir vom ..... aus denken, das es uns geben kann.
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Solch ein..... zeigt sich, wenn wir frisch Gber etwas nachdenken und stecken bleiben..
Unsere weiteren Denkschritte sind beeinflul3t und gefiihrt vom Felt Sense des Stecken-
bleibens, dem.......

Wir denken dieses oder jenes, aber dann erreichen wir eine Stelle, an der wir mehr
spuren, aber wir kénnen es noch nicht denken. Wir wissen jedoch, da3 wir diese Stelle
nicht loslassen durfen. Wir kdnnten an diesem Randbereich vorbei gehen und uns auf
vertrauten und bewiesenen Wegen weiterbewegen, aber nein, wir bleiben daran haften;
wir ziehen es vor, stecken zu bleiben. Wir kénnen uns mit dieser Stelle wohl fuhlen - wir

haben eine Richtung (a lead)! Etwas Neues will hier auftauchen!

3. Der Korper impliziert seinen richtigen nachsten Schritt

In seiner Autobiographie sagt Einstein, daf3 er (iber 15 Jahre - wahrend er an dem
Thema arbeitete, das zur Relativitétstheorie fihrte- von einem , Gefuihl* geleitet wurde,
wie die Antwort zu sein habe. Naturlich hat er mit ,, Gefuhl* keine emotionale Reaktion
gemeint; er hatte ein

..... “ der einen weiteren Schritt implizierte, der schwer zu formulieren war. Der Korper
kann etwas Neues implizieren, nachdem er Sprache und kompliziertes Wissen absorbiert
hat. Einsteins Korper lernte eine Menge Mathematik und Physik. Dennoch kommt der
neue Schritt nicht nur aus der Mathematik und Physik. Es folgte keine neue Theorie aus
diesen. Deshalb war es auch ein Problem. Nachdem er allesimpliziert in sich hatte, ging
sein Korper ein Schritt weiter, einen richtigen néachsten Schritt zu implizieren.

Ich habe bereits gesagt, daf3 &ufRere Empfindungen und Gelerntes auf einen |ebenden
Korper (living body) zukommen, der bereits reichlich verwickelt ist. Wenn wir denken,
arbeiten wir mit mehr al's nur demjenigen, das von auRen kommt. Deshalb konnte Einstein
mehr bekommen, als sich von Mathematik und Physik allein ableiten lief3.

Wir sehen, dal3 der Korper nicht nur mehr, sondern auch denrichtigen néchsten
Schritt impliziert. Diese Art von ,richtig” beschreibt einen ethischen Zusammenhang,
aber auf eine komplizierte Art und Weise. Der Kdrper kann auch abhéangig werden, d.h.
er gebraucht und unterlauft gleichzeitig seinen nachsten richtigen Schritt. Es gibt auch
ein direktes Spuren von etwas, das falsch oder nicht stimmig ist. Hinzu kommen noch
eine Reihe anderer Komplikationen, die eswirklich wert sind erforscht zu werden. Wenn
sie bekannt sind, kénnen wir diesen implizierten korperlich richtigen Schritt effizienter
nutzen.

Um zu begreifen, was , richtig” in diesem Zusammenhang bedeutet, miissen wir uns
einige offensichtliche Falle anschauen. Jeder Iebende Kdrper impliziert die néchsten
Schritte seines L ebensprozesses. Die Pflanze impliziert, dal3 die Sonne aufgeht und sie
impliziert ihre Photosynthese mit der Sonne. Ethnologen haben herausgefunden, dafd
komplexe Verhaltensweisen wie Balzténze, Nestbau und Nahrungssuche angeboren sind.
Der lebende Korper impliziert jeden ndchsten Schritt eines komplexen Lebensprozesses.
In einer Katze hat der Pflanzenkorper eine ganze Reihe zusétzlicher Kompliziertheit erhal-
ten. Wenn sie hungrig ist, impliziert ihr Korper vor einem Loch in der Erde zu warten.
Diesimpliziert, dai3 etwas aus dem L och herauskommt und esimpliziert eine komplexe
Serie von Sprungen.

Der Katzenkorper kann auch innovative nachste Schritte implizieren, wenn die tbli-
chen néchsten Schritte nicht geschehen kdnnen aufgrund bestimmter Gegebenheiten,
diefir die Katze neu sind. Ihr Kdrper kann lernen und neue Gegebenheiten einbeziehen
und er kann implizieren das Fenster zu 6ffnen um das Haus zu verlassen. Manchmal
gelingt esihr tatséchlich ein Fenster zu 6ffnen.
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Unsere eigenen Pflanzenkdrper haben auch die Sprache Gibernommen, Mathematik
und Physik. Nun kdnnen sie auch in diesen Situationen ihren nachsten richtigen Schritt
implizieren. Wenn unser Lebensfluf? angehalten wird, wenn wir ein Problem spiiren -
implizieren unsere Korper eine nachste Bewegung (unabhangig davon, ob wir diesen
auch ausformen oder durchfihren kénnen).

Wenn der Korper beim Autofahren oder beim Fliegen eines Flugzeugs nur einmal die
Details absorbiert hat, kann er seinen néchsten richtigen Schritt implizieren, der dann neu
ist und ,komplizierter” ist aser gelernt wurde.

Natirlich entgeht auch dem Korper vieles. Ohne Kenntnisse der Mathematik und
Physik hétte Einsteins K érper keinen nachsten richtigen Schritt implizieren kénnen.
Nachdem er das Wissen hatte, flhlte er den nachsten Schritt. Sein Kérper implizierte den
nachsten Schritt. Dieses Implizieren fihrte ihn beim Ausdenken neuer Spezifika, neuer
Diffenzierungen um den néchsten Schritt einzuleiten.

Der Korper erfafdt die Gegebenheiten, dieihm zur Verfligung stehen und impliziert sa-
nen néchsten Schritt, gleichgultig, ob es sich um Relativitét oder Einatmen handelt. Dies
wurde bislang noch nicht gut verstanden. Der |ebende Korper impliziert immer seinen
nachsten richtigen Schritt.

Korperliches Kommen

Wir kdnnen nicht einfach einen Orgasmus wollen, oder Schlaf oder Tranen. Um Tra-
nen zu bekommen, kénnen wir uns an ein Ereignis erinnern. Vielleicht kommen dann die
Tranen. Vielleicht auch nicht. Wir kénnen den Schiaf einladen; wir kdnnen uns hinlegen
und versuchen nicht zu denken. Wir sind daran gewohnt, dal3 er dann kommt. Ebenso ist
esmit Arger oder Zartlichkeit, wir kénnen versuchen, das zu vorzutéuschen, aber um
diese Empfindungen zu haben, miissen sie kommen.

So ist esauch mit Worten. Wenn alles leicht geht, beginnen wir zu sprechen und die
»richtigen“ Worte kommen. Aber wenn nicht, was ist dann zu tun? Wir warten, bissie
kommen.

Mit neuen Gedanken ist es genauso. Wir tragen Nutzen davon, aber wir kdnnen sie
nicht wirklich herstellen. Wir bemiihen uns, wir gehen tiber die alten Ideen, wie der Poet
seine bisherigen Zeilen erneut lief3t. Wir halten die Aufmerksamkeit dort, wo die alten
Ideen anhalten, hoffend auf ein......, einimplizieren eines Mehr, alswir bisher dachten.
Wenn es nicht kommt, kénnen wir es nicht herstellen. Dieses Kommen ist korperlich, wie
die anderen bisher genannten Beispiele.

Das..... in unseren verwirrenden Situationen

Kreativitét ist in unserem heutigen Leben wesentlich geworden. Esist nicht |anger ei-
ne besondere Fertigkeit fir spezielle Berufe.

Heutzutage kommen wir nicht durch einen Tag, wenn wir nur nach den Regeln, Rol-
len und Routinen handeln, die uns gelehrt wurden. Nicht, daf3 wir ohne sie zurecht ka-
men, wir miissen sie jedoch modifizieren und weiterfiihren. Viele unserer Situationen sind
jetzt komplexer und manchmal einmalig.

Taglich bei der Arbeit und auch mit Personen die uns nahe stehen, gibt es Situatio-
nen, in die wir nicht nur gerade so hineingehen und unsere tblichen Dinge tun kdnnen.
Wir mussen einen neuen Weg herausarbeiten.

Die Gesellschaft ist komplexer geworden als die Routinen und Konzepte, diesie
lehrt.

Die meisten Kritiker unserer Gesellschaft sehen nicht die Zunahme der Komplexitét.
Sie sehen nur das Zusammenbrechen der alten Strukturen und die Probleme und Verlus-
te, die damit zusammenhangen.

Diese Kritiker denken, dal? ohne die sozialen Strukturen nur Unordnung im Menschen
herrsche. Deshalb seien unsere gegenwartigen Schwierigkeiten genau was sie erwarte-
ten. Sozial definierte Arbeitsidentitét gibt dem Menschen keinen Halt mehr. Ehen sind
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nicht 1anger heilig. Beziehungen zwischen Menschen halten nicht mehr. Die Menschen
wissen in vielen Lebenssituationen nicht mehr, was sie tun sollen. Die alten Strukturen
haben mehr Stabilitét gegeben und die Kritiker denken, dal3 nur extern auferlegte Struktu-
ren wieder Ordnung geben kénnen.

Das Zusammenbrechen der alten Strukturen ist tatséchlich bedingt durch eine neue
Entwicklung, die gerade erst begonnen hat. Esist nicht nur ein Verlust oder ein Zusam-
menbruch. Esist auch ein Offnen fiir eine weiter Entwicklung. Ich werde nun zeigen, wie
das gegenwaértige Stadiumentstanden ist und wie esjetzt in ein neues Stadium eintritt.
Das néchste Stadium mag neue Probleme bringen, aber es Gberwindet die Gegenwarti-
gen. Es schafft Raum flr eine neue Lebensform.

Die Art des Erlebens, dieich erwahnt habe, sollt eine besondere Rolle auf dem Weg
zur néchsten Ebene spielen.

Esist wahr, dafd der Zusammenbruch fester sozialer Gewohnheiten in unseine Leere
hinterlassen hat. Wenn die alten, offiziellen Bedeutungen unserer sozialen Beziehungen
ihre Kraft verlieren, finden wir moglicherweise fur einige Zeit keinen Ersatz.

Wir kénnten in Selbstmitleid verfallen, denn die alten disziplinierten Wege des Lebens
geben nun keine Hinweise mehr. Wenn ,héhere" Motivationen nicht mehr greifen, ten-
dieren in niedrigere zu fallen. Wir haben dann weniger zum Vorankommen, alsdie alten
Richtlinien uns geben. Aber bedenken Sie: Ist es nicht wahr, dafl3 wir zumindest manch-
mal zurecht eine alte Gewohnheit nicht ausfiihren? Zugegebenermalien weisen wir gele-
gentlich alte Routinen zurtick, weil esleichter ist. Wir begniigen uns mit weniger, versu-
chen es uns mit weniger zu begniigen. Aber manchmal kénnen wir nicht tun, was uns
beigebracht wurde, weil wir mehr in einer Situation spiren, as die alten Gewohnheiten
erfassen.

Wenn wir in einer schwierigen Situation einen leichten und gewohnten Weg nicht
gehen kdnnen, und wenn ein neuer Weg sich nicht gleich zeigt, was haben und fihlen
wir dann? Konfusion, Frustration vielleicht. Wir fihlen uns blockiert. Aber wasist es,
das uns sagt, die alten Wege funktionieren nicht oder sind nicht das, was wir brauchen?

Wenn wir uns diese Frage stellen und wenn wir direkt die Aufmerksamkeit darauf rich-
ten, was uns hindert, wir werden entdecken, dal3wir ein ,,.....“ haben, ein Gespir von
dem, was gebraucht wird, wenn wir es nur herausarbeiten konnten.

Wenn wir nicht wissen, was wir tun sollen, spiren wir mehr als wir sagen kénnen.
Wenn wir nur direkt die Aufmerksamkeit darauf richten, was wir splren, ist eswie eine
Ahnung: das,,....." weill mehr alswir gleich sagen oder tun kénnen. Wir haben wie Ein-
stein ein,, Gefuihl“, ein unklares Splren einer Lésung, die wir suchen. Unser Spiren da-
von ist ausreichend, um all die verfligbaren Wege zu verwerfen, obwohl die neue Bewe-
gung, diedieses,, mehr mit sich bringen wiirde, noch nicht existiert.

Vom,,...." kénnen wir oder kbnnen wir nicht in der Lage sein, die Hauptschritte her-
auszuarbeiten, die wir brauchen. Es mag fir lange Zeit nicht oder niemals kommen. Aber
die Wahrscheinlichkeit einen solchen Weg zu finden ist grof3er, wenn wir zumindest den
korperlichen Felt Sense von dem haben, was gebraucht wird und wir diesen beachten. Er
impliziert und prafiguriert neue Wege, die noch nicht ausgeformt sind.

Wenn ich beispielsweise als Vater mit etwas zu tun habe, kénnte ich mich darauf beru-
fen, was mein Vater in einer solchen Situation getan hatte. Natrlich méchte ich mich von
ihm in einiger Hinsicht unterscheiden, aber ich kann auch dasjenige was mir gefiel nicht
tun. Esfunktioniert nicht. Die Kinder heute sind anders als wir waren, ist es nicht so?
Aber ich mag die Art wie meine Kinder sind. Ich selbst habe sie unterstiitzt darin anders
zu sein, alsich war. Das Problem ist, dafd mehr in der Situation steckt und behandelt
werden mul3, alsich klar dartiber denken kann. Wenn ich meine Aufmerksamkeit darauf
richte, was mich anhalten 183, kann ich dieses ,, Mehr* spiren.

Was wirde ich sagen, wenn ich von meinem,,.....“ aus sprechen wiirde? Wenn je-
mand zuhéren wirde, wiirde ich stundenlang sprechen. Ich kdnnte sagen, was ich dar-
Uber sagen kann. Ich wiirde sagen, daf3ich die gewohnlichen Ratschlége kenne, dieich
bekomme. Ich kdnnte dartiber reden, wie meine Kinder sind. Ich kdnnte aufsagen, was
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ich schon ausprobiert habe und was geschehen ist. Aber nachdem ich alles gesagt habe,
was ich sagen kann, wirde ich immer noch den Zweifel haben. Nachdem ich das alles
gesagt habe, wiirde immer noch der ,,.....“ sein, das Splren von mehr, alsich sagen kann,

das Empfinden von dem, wasrichtig sei, wenn ich es ausformulieren kénnte. Der ,....." ist
mein Gesplr von mehr, das eine Handlungswei se braucht um voran zu bringen.

Neue Konzepte und eine neue Art von Konzept

An anderer Stelle (, A Process Model“ , erhdltlich beim Focusing Institute) habeich
ein neues theoretisches Modell des K érpers entwickelt, dessen vegetativen L ebenspro-
zel3, dessen Verhalten, und die Rolle, die er bei Sprache und Kultur spielt.

DasModell hat duale Kréafte: Es hat die Kraft der Logik von prazisen aufeinander be-
zogenen Konzepten, aber es hat auch eine neue Kraft. Die Konzepte entsprechen nicht
nur den tblichen logischen Strukturen. Sie haben auch etwas Neues. Es sind Konzepte
die das Erleben bringen, dasich beschrieben habe. Die Konzepte kommen daraus hervor
und enthalten diese Art des Erlebens. Man kann sich von diesen Konzepten auf zweier-
lei Wegen weiterbewegen: Man kann von dain einer logischen Art und Weise weiterge-
hen, aber man kann auch und differenziert vorangehen vom kor perlich Gefiihlten

..... “, dassiebringen.
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