Etwas in mir antwortet

Wie Eugene Gendlin mein Verstandnis von Selbstreflexion revolutioniert hat.
Eine personliche Wiirdigung nach 4 Jahrzehnten als Schiiler und Wegbegleiter
anlasslich seines 100. Geburtstags.

Dieter Muller

Zusammenfassung.

Der Beitrag wirdigt Eugene T. Gendlin aus der personlichen Perspektive eines langjahrigen Schiilers und
Wegbegleiters. Im Mittelpunkt steht Gendlins Verstandnis von Selbstreflexion: Focusing eréffnet einen dritten Weg,
der mehr ist als Mindfulness und etwas anderes als Meditation. Die Aufmerksamkeit richtet sich auf ein zundchst
unklares kérperliches Erleben, den Felt Sense. Dieses Erleben wird nicht nur beobachtet, sondern als ein Gegeniiber
erfahren, auf das ich mich beziehen kann und das seinerseits antwortet. So entsteht ein dialogischer Selbstbezug:
Etwas in mir lasst sich befragen, reagiert auf Worte und Bilder und weist durch kérperlich spiirbare Veranderungen auf
stimmige nachste Schritte hin. Diese jederzeit nutzbare Mdglichkeit innerer Klarung hat mein persénliches Erleben
sowie meine psychotherapeutische, beratende und lehrende Arbeit Gber Jahrzehnte hinweg grundlegend gepragt.
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Summery:
This article honors Eugene T. Gendlin from the personal perspective of a long-standing student and companion. It

focuses on Gendlin’s innovative understanding of self-reflection. Focusing opens up a third way—one that goes beyond
mindfulness and differs from meditation. Attention is directed toward an initially unclear bodily experience, the felt
sense. This experience is not merely observed; it is encountered as something within me to which | can relate and
which, in turn, responds. A dialogical form of self-relating thus emerges: something within me can be approached and
guestioned, responds to words and images, and indicates fitting next steps through bodily felt changes. This readily
accessible process of inner clarification has profoundly shaped my personal development as well as my
psychotherapeutic, counseling, and teaching practice over many decades.
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Vorbemerkung

Wenn ich anlasslich des 100. Geburtstags von Eugene T. Gendlin innehalte und mich frage, was er
mir heute bedeutet, denke ich nicht zuerst an eine psychotherapeutische Methode, an die sechs
Schritte des Focusing, den Felt Sense oder die vielfaltigen Anwendungen, die aus seinem Ansatz
hervorgegangen sind. Schon dies alles wiirde hinreichend erklaren, weshalb Gendlin’s Werk mein
40-jahriges Berufsleben entscheidend gepragt hat: mein Verstandnis von Psychotherapie und
Beratung, meine Arbeit mit Klientinnen und Klienten, meine Lehrtatigkeit und nicht zuletzt meine
personliche Entwicklung. Doch was Gendlin mir bedeutet, reicht dariber hinaus. Es erschopft sich
weder in einer Methode noch in ihren Begriffen und Anwendungsmoglichkeiten. An erster Stelle
steht fir mich die Erinnerung an den Menschen Gene Gendlin, dessen Denken, seine Art zu lehren
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und dessen Weise, mit anderen Menschen umzugehen, die mich liber Jahrzehnte pragend
begleitet haben.

Meine intensivere Beschaftigung mit Gendlin begann 1983 mit einem Interview fir die Zeitschrift
Psychologie Heute (Erschienen 1984). Daraus entwickelten sich weitere Begegnungen,
gemeinsame Workshops, eine fachliche Zusammenarbeit und schlieRlich auch eine persoénliche
Beziehung. Ich gehore damit zu jener ersten Generation im deutschsprachigen Raum, die Focusing
noch unmittelbar von Gendlin vermittelt bekam. Vieles von dem, was ich spater als
Psychotherapeut, Ausbilder und Focusing-Lehrer weitergegeben habe, ist aus diesen Begegnungen
hervorgegangen.

Die zeitliche Distanz macht es jedoch nicht unbedingt leichter, das Wesentliche zu benennen. Was
bleibt nach mehr als vier Jahrzehnten? Was war das Entscheidende, das Gendlin mir gegeben hat?

Wenn ich dieser Frage nicht nur mit Erinnerungen und fertigen Antworten begegne, sondern sie in
der Weise stelle, die ich von Gendlin gelernt habe, dann halte ich zunachst inne. Ich frage mich
nicht nur: Was weiB ich tGber ihn? Ich frage vielmehr: Wie fihlt sich diese ganze Frage jetzt fir
mich an? Was ist da, wenn ich Gendlin, unsere Begegnungen und die Bedeutung seines Werkes fiir
mich als Ganzes auf mich wirken lasse?

Dann zeigt sich etwas, das zunachst nicht ganz klar ist. Es ist eine Mischung aus Dankbarkeit,
personlicher Nahe und dem Empfinden, durch Gendlin ein besonderes Vertrauen erworben zu
haben. Es ist das Vertrauen darauf, dass ich mich auf mein eigenes Erleben beziehen kann. Und
mehr noch: dass dieses Innere mir antworten kann.

Wahrscheinlich ist dies das grofSte Geschenk, das ich durch Gendlin erhalten habe.

Selbstreflexion beginnt nicht mit etwas was ich schon weil

Wir sprechen haufig von Selbstreflexion. Gemeint ist damit meistens, dass ein Mensch Uber sich
nachdenkt: (iber sein Verhalten, seine Entscheidungen, seine Beziehungen, seine Gefiihle oder
seine biografischen Erfahrungen. Selbstreflexion erscheint dann als eine geistige Tatigkeit. Ich
betrachte mich selbst, analysiere Zusammenhange, liberpriife meine Motive und versuche, zu
einem besseren Verstandnis meiner selbst zu gelangen. Innere Dialoge sind dann meist die
Auseinandersetzung mit unterschiedlichen oder widerspriichlichen Gedanken.

Diese Form der Reflexion ist wichtig. Sie kann uns helfen, Abstand zu gewinnen, wiederkehrende
Muster zu erkennen und unser Handeln bewusster zu gestalten. Aber sie hat eine Grenze: Wir
kdnnen beim Nachdenken zunachst nur mit dem arbeiten, was uns bereits zur Verfligung steht.
Wir greifen auf bekannte Begriffe, Erklarungen, Theorien und Erinnerungen zurtick. Auch wenn wir
sie neu kombinieren, bewegen wir uns haufig innerhalb eines bereits vertrauten Rahmens.

Gendlin hat mir gezeigt, dass Selbstreflexion an einer anderen Stelle ansetzen kann (Gendlin,
1991). Sie kann dort beginnen, wo ich noch keine Antwort habe. Der erste Schritt ist demnach
keine Bestandsaufnahme sondern die Zentrierung auf das ,,noch Unklare”. Ich richte meine
Aufmerksambkeit nicht sofort auf das, was ich Gber mich weif3, sondern auf etwas, das ich bereits
splire, ohne es schon zu verstehen.
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Ich kann beispielsweise Uber eine Entscheidung lange nachdenken. Ich kann Argumente sammeln,
Vor- und Nachteile gegeneinander abwagen und andere Menschen um Rat fragen. Trotzdem bleibt
vielleicht ein undeutliches Unbehagen. Es ist noch kein klar benennbares Gefiihl. Ich bin nicht
einfach angstlich, traurig oder argerlich. Eher ist da eine korperlich gesplirte Qualitat der ganzen
Situation: etwas Enges, Schweres, Unruhiges oder Zurlickhaltendes. Vielleicht spire ich nur:

»Irgendetwas daran stimmt fir mich noch nicht.”

Im gewohnlichen Nachdenken wird ein solches unbestimmtes Empfinden leicht als stérend
angesehen. Es scheint zu unklar, um etwas zur Losung beitragen zu kénnen. Man versucht
vielleicht, es zu Uberwinden oder ihm durch eine verniinftige Entscheidung ein Ende zu setzen.

Im Focusing geschieht etwas anderes. Gerade dieses Unklare wird wichtig. Ich wende mich ihm zu,
ohne bereits zu wissen, was daraus entstehen wird. Ich gebe ihm Zeit und Aufmerksamkeit. Ich
versuche, eine vorlaufige Formulierung oder ein Bild zu finden und priife anschliefend, ob dieses
Symbol zu meinem korperlichen Erleben passt.

Damit verandert sich die Selbstreflexion grundlegend. Ich denke nicht nur tGber mich nach. Ich
beziehe mich auf einen gegenwartigen, koérperlich gesplirten inneren Bezugspunkt.

,Wenn ich mit Focusing arbeite, mache ich das ganz anders. Da sage ich dem Klienten: <ich werde dir eine
Frage stellen, aber bitte beantworte die Frage nicht. Nimm die Frage hinunter zum Felt Sense, zu diesem
unklaren kérperlichen Gefiihl, das da ist und stelle die Frage bitte an dieses unklare Gefiihl, frage den Felt
Sense.> Das ist so, als wiirde ich die Frage auf einen Zettel schreiben, und diesen Zettel gebe ich meinem
Klienten. Der steigt in einen Lift ein, féhrt hinunter und gibt dort die Frage ab. Er gibt sie dem Felt Sense und
bittet ihn, auf die Frage zu antworten. Das dauert etwa eine halbe Minute. Und wenn der Felt Sense nicht
antwortet, gut, dann stellen wir eine andere Frage. Aber bitte: Beantworte die Frage nicht selber, sondern
nimm sie wieder hinunter und gib sie dem Felt Sense. Der soll antworten.” (Gendlin, Wiltschko,1999)

Diese Anleitung fiir einen Klienten ldsst sich ohne Einschrankungen auf die eigene Selbstreflexion
Ubertragen.

Etwas, worauf ich mich beziehen kann

Gendlin sprach in seinen frithen Arbeiten vom ,direct referent” (Gendlin, 1964), vom direkten
inneren Bezug. Dieser Ausdruck bezeichnet etwas sehr Konkretes. Ich kann meine Aufmerksamkeit
auf ein Erleben richten, das korperlich da ist, auch wenn ich noch nicht sagen kann, was es genau
bedeutet.

Dieser innere Bezug ist keine blofRe Idee. Wenn ich verschiedene Worte ausprobiere, kann ich
spliren, dass manche nicht stimmen. Vielleicht sage ich: ,Es ist Angst.” Aber etwas in mir reagiert
nicht oder zieht sich sogar zusammen. Dann versuche ich es mit: ,,Es ist eher eine Unsicherheit.”
Auch das passt noch nicht. Schlieflich entsteht vielleicht der Satz: ,,Ich will nicht wieder in eine
Situation geraten, in der ich mich selbst verliere.” Nun verandert sich etwas. Ein Atemzug kommt,
eine Spannung lasst nach oder ein inneres ,Ja, genau” wird spurbar.

Woher kommt dieses ,,Ja“? Wer oder was Uberprift die Worte?
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Es ist bemerkenswert, dass wir diese Frage im Alltag kaum stellen. Wir kennen jedoch alle das
Erlebnis, dass eine Aussage stimmt oder nicht stimmt. Manchmal wissen wir noch nicht, wie etwas
richtig ausgedriickt werden musste, aber wir spliren sehr genau, dass die bisher gefundenen Worte
nicht passen. Dieses korperlich gespirte Wissen ist differenzierter als das bereits formulierte
Wissen.

Der Felt Sense ist fiir Gendlin kein gewdhnliches Geflihl (Gendlin, 1984). Er ist das korperliche
Spuren einer ganzen Situation. In ihm sind viele Aspekte enthalten: friihere Erfahrungen,
gegenwartige Beziehungen, Hoffnungen, Beflirchtungen, korperliche Reaktionen und
Moglichkeiten zukiinftigen Handelns. Diese Aspekte liegen nicht wie einzelne Informationen in
einem Speicher. Sie sind zunachst noch nicht voneinander getrennt. Gendlin bezeichnete sie
deshalb als implizit.

Das Implizite ist nicht einfach unbewusst im Sinne eines verborgenen, bereits fertig vorhandenen
Inhalts. Es ist ein noch nicht entfaltetes Mehr. Es enthalt mogliche Bedeutungen und mogliche
nachste Schritte, ohne dass diese schon festgelegt waren.

Fiir mein Verstandnis von Selbstreflexion ist genau das entscheidend: Ich habe in mir etwas,
worauf ich mich beziehen kann. Dieses Etwas ist weder identisch mit meinem bewussten Denken
noch davon vollstandig getrennt. Es ist mein Erleben, und dennoch begegnet es mir mit einer
gewissen Eigenstandigkeit. Ich kann es nicht beliebig festlegen. Ich muss darauf warten, wie es auf
meine Worte, Vorstellungen und Fragen reagiert.

Der Felt Sense spricht zuriick

Die Formulierung, dass etwas in mir ,zurickspricht®, kann zundchst missverstandlich wirken. Sie
konnte so verstanden werden, als nehme man im Inneren eine zweite Person oder eine
geheimnisvolle Instanz an. Darum geht es nicht. Gendlin selbst stellt klar, dass der ,,Klient in uns”
keine Person in der Person ist, sondern eine besondere Art des Sich-selbst-Antwortens.

Dennoch ist die Erfahrung des Antwortens real, genauer beschrieben als ,experientielles
Respondieren”) (Osenbach, 2002).

Ein Felt Sense reagiert auf das, was ich ihm anbiete. Er kann sich 6ffnen, sich verschliel3en,
deutlicher werden oder unverandert bleiben. Er kann eine Formulierung zuriickweisen, obwohl sie
logisch einleuchtend klingt. Manchmal lasst er ein Bild entstehen, an das ich bewusst niemals
gedacht hatte. Manchmal bringt er eine Erinnerung, eine Bewegung oder einen Satz hervor. Und

manchmal zeigt er nur: ,,Nein, das ist es noch nicht.*

Diese Antwort besteht nicht unbedingt in Worten. Haufig ist sie zunachst korperlich: ein tieferer
Atemzug, ein Nachlassen des Drucks, eine Warme, ein inneres Aufrichten oder das Empfinden,
dass sich etwas an seinen richtigen Platz bewegt. Gendlin bezeichnete eine solche Veranderung als

felt shift“ oder , referent movement”.

Dabei ist wichtig, dass der Felt Sense (Gendlin, 1984) nicht nur bestatigt, was ich bereits wusste. Er
kann etwas Neues entstehen lassen. Das Neue kommt nicht dadurch zustande, dass ein fertiger
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Inhalt aus einem inneren Archiv abgerufen wird. Es entsteht in der Beziehung zwischen meiner
aufmerksamen Zuwendung und dem korperlich gesplirten Erleben.

Darin liegt fiir mich ein wesentlicher Unterschied zwischen Focusing und vielen Anleitungen zur
Selbstreflexion. Eine Anleitung kann mir sagen, welche Fragen ich mir stellen soll. Sie kann mir
Kategorien anbieten, mit denen ich meine Erfahrungen einordne. Sie kann mich auffordern, meine
Gedanken zu prifen oder mein Verhalten aus einer anderen Perspektive zu betrachten.

Focusing zeigt mir ebenfalls etwas, das ich tun kann: innehalten, Raum schaffen, die
Aufmerksamkeit nach innen richten, einen Felt Sense entstehen lassen, einen vorlaufigen ,,Griff“
finden, ihn am Erleben Uberpriifen, eine Frage stellen und das Kommende aufnehmen.

Aber dies ist nur eine Seite. Gleichzeitig hilft mir Focusing, mit etwas in Kontakt zu treten, das sich
nicht machen lasst. Ich kann den Prozess einladen, aber nicht produzieren. Ich kann Bedingungen
schaffen, unter denen sich ein Felt Sense bildet. Ich kann mich ihm zuwenden und bei ihm bleiben.
Welche Antwort kommt und welcher Schritt sich zeigt, bestimme ich jedoch nicht.

Gendlin formuliert es sinngemal so: Wir kdnnen das Kommen eines Felt Sense nicht kontrollieren,
aber wir kdnnen lernen, es zu unterstiitzen. Die Prozessschritte entstehen nicht aus der Anleitung.
Sie entstehen aus dem Erleben.

Der Klient im Klienten

Besonders deutlich hat Gendlin diese innere Beziehung in seinem Aufsatz ,The Client’s Client: The

Edge of Awareness” (Gendlin,1984) beschrieben. Der Felt Sense sei der ,Klient in uns®. Unser
gewohnliches bewusstes Ich Gbernehme ihm gegeniiber haufig die Rolle eines ausgesprochen
direktiven Therapeuten: Es rede ununterbrochen, interpretiere, belehre, kritisiere und wisse
immer schon, was los sei. Auf diese Weise komme der innere Klient kaum zu Wort.

Diese Beschreibung ist zugleich humorvoll und ernst. Sie Ubertragt die Grundhaltung der
personzentrierten Therapie in den inneren Prozess. Was Rogers fiir die Beziehung zwischen
Therapeut und Klient herausgearbeitet hat — empathisches Verstehen, Wertschatzung und eine
nicht vereinnahmende Gegenwartigkeit —, wird zur Grundlage einer Beziehung zum eigenen
Erleben.

Diese Verbindung ist flr das Verstandnis Gendlins wesentlich. Focusing ist nicht unabhangig vom
Personzentrierten Ansatz entstanden und ihm auch nicht nachtraglich als besondere Technik
hinzugefligt worden. Gendlin entwickelte sein Denken und seine therapeutische Arbeit liber viele
Jahre in der Forschungs- und Arbeitsgemeinschaft um Carl Rogers (Gendlin 1984; Rogers 1957).

Gendlins Gedanke geht Uber eine einfache Aufforderung hinaus, verstandnisvoll mit sich selbst
umzugehen. Mein bewusstes Ich soll den Felt Sense nicht bloB akzeptieren. Es soll ihm emphatisch
zuhoren wie einem Gegeniiber, das etwas sagen kann, was das bewusste Ich noch nicht weils.

Damit erhalt Selbstreflexion eine dialogische Struktur. Es gibt eine Bewegung der Aufmerksamkeit
zu dem korperlich gesplirten Etwas hin und eine Bewegung von dort zurlick. Ich frage, aber ich
beantworte die Frage nicht sofort selbst. Ich warte. Ich nehme auf, was kommt, und priife erneut,
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wie sich das Ganze jetzt anfiihlt. Die experientielle Response verweist auf das gesplirte Erleben
und lenkt die Aufmerksamkeit dorthin, sodass dieses Erleben weitergetragen wird.

Die spater von Ann Weiser Cornell und Barbara McGavin (Cornell & McGavin 2008) entwickelte
Form des Inner Relationship Focusing hat diesen Beziehungsaspekt weiter ausgearbeitet. Die
Formulierung ,Ich nehme wahr, dass etwas in mir Angst hat” schafft einen anderen inneren Raum

als der Satz ,Ich habe Angst“ oder ,,Ich bin dngstlich®. Ich bin dann weder vollstandig mit der Angst
identifiziert noch versuche ich, mich von ihr abzuspalten. Ich bin mit etwas in mir in Beziehung.

Diese Entwicklung trifft einen wichtigen Aspekt meiner eigenen Erfahrung. Zugleich ist ihre
Grundlage bereits bei Gendlin angelegt. Sein Bild vom ,,Klienten im Klienten” benennt genau jene
eigentlimliche Doppelbewegung: Es ist mein Erleben, und dennoch muss ich ihm zuhdren. Es
gehort zu mir, und dennoch kann es mich iberraschen.

Die Prozessschritte werden gezeigt

Fir mich ist Focusing deshalb nicht lediglich eine Anleitung zur Selbstwahrnehmung. Es ist eine
Anleitung, wie ich mich auf einen Prozess einlassen kann, der seine nachsten Schritte selbst zeigt.

Das Wort ,zeigt” ist dabei wichtig. Der Felt Sense gibt nicht immer eine klare Handlungsanweisung.
Er sagt mir nicht wie ein innerer Ratgeber, was ich tun muss. Manchmal besteht der nachste Schritt
nur darin, eine Unterscheidung zu entdecken. Aus ,,Ich will nicht” wird vielleicht: ,Etwas in mir will

nicht auf diese Weise.” Das ist noch keine Losung, aber die Situation ist nicht mehr dieselbe.

Ein anderes Mal zeigt sich, dass hinter einer scheinbaren Blockade ein Schutzbediirfnis steht. Der
Innere Kritiker mit dem ich mich in meiner eigenen Arbeit immer wieder beschaftigt habe, kann
dann anders verstanden werden. Solange ich nur auf seine kritischen Aussagen hoére, erscheint er
als Gegner. Wenn ich jedoch einen Felt Sense der ganzen Situation entstehen lasse, kann sich
zeigen, was durch die Kritik geschiitzt oder verhindert werden soll. Der Kritiker wird zum
Wegweiser (Miiller, 1999). Hinter ihm befindet sich etwas Kritisiertes, Verletzliches oder noch nicht
Gelebtes, das Aufmerksamkeit braucht.

Diese Veranderung lasst sich nicht allein durch eine bessere Interpretation herbeifiihren. Eine
kluge Deutung kann richtig sein und trotzdem innerlich nichts bewegen. Entscheidend ist, ob sie
am Erleben Uberprift wird und dort eine Antwort hervorruft.

Das Korpergefiihl gibt mir zu einem Thema mehr Informationen, als ich tber bloBes Nachdenken
erfahre. Der ,,Korper” (Stumm et al. 2003) hat immer schon einen Schritt mehr gemacht als der
Kopf. Dieser Schritt ist nicht einfach irgendwo im Korper fertig abgelegt. Er bildet sich, wenn ich mit
der korperlich gespiirten Bedeutung der Situation in Beziehung trete (Feuerstein & Miiller, 2000).

Der nachste Schritt ist weder vollkommen vorgegeben noch beliebig. Gendlin nennt diesen

besonderen Fortgang ,,carrying forward“ (Gendlin, 1967). Eine Situation kann auf viele Weisen
verandert werden, aber nicht jede Verdanderung flihrt den Lebensprozess weiter. Bestimmte Worte,
Reaktionen oder Handlungen passen. Ihr Passen zeigt sich daran, dass das Erleben weitergeht, sich
differenziert und eine neue Moglichkeit er6ffnet.
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Das ist keine mechanische Kausalkette. Der eine Schritt macht den nachsten maoglich, ohne ihn
vollstandig festzulegen. Nach jedem Schritt ist die Situation eine andere, und aus dieser
verdanderten Situation kann ein weiterer Schritt kommen.

Ein dritter Weg zwischen Selbstkontrolle und Ausgeliefertsein

Gendlins Verstandnis von Selbstreflexion eroffnet fiir mich einen dritten Weg.

Auf der einen Seite steht die Vorstellung, ich miisse mich durch bewusstes Denken, Disziplin und
Kontrolle steuern. Schwierigkeiten werden dann vor allem als falsche Bewertungen, irrationale
Gedanken oder unglinstige Verhaltensweisen verstanden. Das Ich soll sie erkennen und
korrigieren.

Auf der anderen Seite steht die Vorstellung, ich sei meinen inneren Zustdnden ausgeliefert.
Gefilihle, unbewusste Krafte oder friihe Pragungen bestimmen, was in mir geschieht. Ich kann sie
vielleicht verstehen, aber kaum beeinflussen.

Focusing passt in keines dieser beiden Modelle. Ich kontrolliere mein Erleben nicht, aber ich bin
ihm auch nicht hilflos ausgeliefert. Ich kann eine Beziehung zu ihm aufnehmen. Meine Art der
Aufmerksamkeit verandert, was sich bilden und weiterentwickeln kann.

Das bewusste Ich hat dabei eine wichtige, aber bescheidenere Aufgabe. Es schafft einen Raum. Es
bleibt interessiert und gegenwartig. Es findet Worte oder Bilder und priift sie. Es schiitzt den
Prozess vor vorschnellen Erklarungen und vor inneren Angriffen. Vor allem aber erlaubt es dem
noch Unklaren, sich in seinem eigenen Tempo zu zeigen.

Diese Haltung enthélt eine Form von Vertrauen. Ich vertraue nicht darauf, dass jedes spontane
Gefilihl automatisch richtig ist. Ein Felt Sense ist nicht mit einem Impuls oder einer Emotion
gleichzusetzen. Ich vertraue vielmehr darauf, dass eine Situation koérperlich umfassender gespirt
werden kann, als sie im bewussten Denken bereits erfasst ist. Und ich vertraue darauf, dass aus
diesem umfassenderen Spliren neue Schritte entstehen konnen.

Eine korperlich begriindete Selbstreflexion

Gendlin hat den Korper nicht als einen Gegenstand verstanden, den wir besitzen und beobachten.
Der von innen gefiihlte Korper ist fiir ihn immer schon in Beziehung zur Umwelt (Gendlin, 1967). Er
splirt nicht nur innere Zustande, sondern die ganze Situation, in der wir leben.

Ein Felt Sense ist deshalb nicht ein Kérpergefihl neben Gedanken, Erinnerungen und sozialen
Beziehungen. Er ist das gegenwartige korperliche Spiiren davon, wie all dies zusammengehort.
Mein Korper spiirt die Situation nicht wie ein aulRenstehender Beobachter. Er lebt sie.

Das erklart, weshalb ein Felt Sense mehr enthalten kann, als ich bereits sagen kann. Der lebendige
Korper steht in vielfdltigen Wechselwirkungen mit seiner Umwelt, lange bevor diese Beziehungen
begrifflich getrennt und benannt werden. Wenn ich mich dem Felt Sense zuwende, richte ich mich
daher nicht auf ein isoliertes Inneres. Ich wende mich der korperlich gespirten Weise zu, in der ich
mich in meiner Welt befinde.
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Auch der Ausdruck ,,Selbstreflexion” erhalt dadurch eine andere Bedeutung. Das Selbst ist keine
abgeschlossene Instanz, die sich wie in einem Spiegel betrachtet. Selbstreflexion ist ein Geschehen
innerhalb einer fortlaufenden Beziehung zwischen Korper, Sprache, anderen Menschen und
Lebenssituationen.

Die Antwort, die aus dem Felt Sense kommt, ist deshalb weder rein subjektiv noch objektivim
Ublichen Sinn. Sie ist eine Antwort des in seiner Situation lebenden Kérpers. Sie sagt etwas
daruber, wie diese konkrete Situation fiir diesen konkreten Menschen weitergehen kann.

Was Gendlin mir personlich gegeben hat

Je langer ich mit Focusing gearbeitet habe, desto wichtiger wurde mir diese Erfahrung: Ich muss
nicht alles schon wissen. Unklarheit ist nicht nur ein Mangel. Sie kann der Anfang von etwas
Neuem sein.

Das klingt einfach, widerspricht aber vielen Gewohnheiten unseres Denkens und unserer
professionellen Arbeit. Als Therapeut, Berater oder Ausbilder soll man Orientierung bieten. Man
soll iber Wissen verfligen, Zusammenhange erkennen und hilfreiche Interventionen kennen. All
das ist notwendig. Es birgt jedoch die Gefahr, dem Prozess des anderen mit fertigen Antworten
zuvorzukommen.

Gendlin war ein aulRerordentlich genauer und tiefgriindiger Denker. Gleichzeitig vermittelte er mir
eine groflde Achtung vor dem, was noch nicht gedacht ist. Eine Theorie konnte fiir ihn hilfreich sein,
aber sie durfte nicht an die Stelle des konkreten Erlebens treten. Keine psychotherapeutische
Schule besitzt die ganze Wahrheit, auch Focusing nicht, das betont Gendlin immer wieder. Jede
Methode muss daran Uberprift werden, ob sie dem Erlebensprozess des Menschen hilft
weiterzugehen (Gendlin, 1977).

Diese Offenheit habe ich auch in seiner Person erlebt. Er konnte ernsthaft und zugleich humorvoll
sein. Er war nicht an professioneller Selbstdarstellung interessiert, sondern an dem, was sich im
Gesprach tatsachlich entwickelte. Seine maskenfreie Art hat mich ebenso gepragt wie seine
Begriffe und methodischen Anleitungen.

Von ihm habe ich gelernt, dass Selbstkritik nicht dadurch Gberwunden wird, dass man ihr eine
positivere Behauptung entgegensetzt. Traume werden nicht dadurch verstanden, dass man ihnen
von auBen eine allgemeine Symbolbedeutung zuordnet. Therapeutische Veranderung entsteht
nicht dadurch, dass die fachlich kltigste Erklarung gewinnt.

Entscheidend ist immer wieder dieselbe Frage: Was geschieht, wenn ich das Gesagte an meinem
Erleben Gberprife? Wird es enger oder weiter? Bleibt alles unverdandert? Entsteht ein kleines
korperliches Aufatmen? Kommt ein neuer Schritt?

Diese Art der Uberpriifung gibt dem Menschen eine besondere Selbststindigkeit. Die letzte
Autoritat liegt weder beim Therapeuten noch bei einer Theorie. Sie liegt auch nicht in einem
isolierten bewussten Ich. Sie liegt im lebendigen Prozess der Person, der sich in Beziehung
weiterentwickeln kann.

Die Bedeutung fiir die personzentrierte Arbeit
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Gendlins Beitrag fiihrt nach meiner Uberzeugung einen Grundgedanken von Rogers weiter. Die
personzentrierte Haltung vertraut auf die Aktualisierungstendenz und auf die Fahigkeit des
Menschen, sich unter férderlichen Beziehungsbedingungen zu entwickeln. Gendlin macht genauer
erfahrbar, wie ein solcher Entwicklungsschritt im Inneren maoglich wird.

Der Therapeut hort nicht nur auf das bereits Gesagte und benennt nicht nur bekannte Gefiihle. Er
richtet seine Aufmerksamkeit auf die noch unklare Kante des Erlebens, auf das, woraus neue
Schritte kommen konnen. Er kann die Klientin dazu einladen, einen Augenblick bei einem Satz zu
verweilen, nach innen zu spiren oder zu priifen, ob ein Wort wirklich passt. AnschlieRend tritt er
wieder zuriick und gibt dem eigenen Prozess der Klientin Vorrang (Gendlin, 1967).

Focusing ist damit keine Technik, die der personzentrierten Beziehung duRerlich hinzugefiigt wird.
Es prazisiert eine Moglichkeit, wie die Beziehung zum eigenen Erleben gestaltet werden kann. Der
Klient kann lernen, seinem Felt Sense auf eine Weise zuzuhoren, die der personzentrierten Haltung
entspricht.

Die dulRere Beziehung wird zur Ermoglichung einer inneren Beziehung. Und die innere Beziehung
bleibt ihrerseits nicht rein innerlich. Was sich in ihr verandert, verandert auch die Beziehung zur
Welt und zu anderen Menschen.

Ein Vermachtnis, das weitergeht

Hundert Jahre nach Gendlin’s Geburt ist sein Werk keineswegs abgeschlossen. Seine Begriffe und
Modelle sind keine endgliltigen Lehrsatze, sondern Werkzeuge, die in neuen Situationen
weiterentwickelt werden kdnnen. Das entspricht seinem eigenen Denken: Ein Begriff ist hilfreich,
wenn er das Erleben weitertragt und neue Unterscheidungen moglich macht.

Was Gendlin mir bedeutet, ldsst sich daher nicht nur rickblickend beantworten. Seine Bedeutung
zeigt sich jedes Mal neu, wenn ich innehielte und bemerke: Da ist etwas in mir, das ich noch nicht
verstehe. Ich kann mich darauf beziehen. Ich kann ihm Zeit geben. Ich kann Worte finden und
priifen, was es damit macht. Ich kann mich liberraschen lassen.

Focusing gibt mir nicht nur eine Anleitung, was ich mit mir selbst tun kann in der Selbstreflexion
oder z.B. auch in der Arbeit mit eigenen Traumen (Mdiiller, 2025) Es gibt mir eine Weise, mit etwas
in mir in Kontakt zu kommen, das antwortet und den Prozess mit gestaltet.

Vielleicht besteht das Besondere an Gendlin’s Werk gerade darin, dass es den Menschen weder auf
sein bewusstes Denken noch auf festgelegte innere Mechanismen reduziert. In jedem Augenblick
ist mehr da, als wir bereits sagen konnen. Dieses Mehr ist nicht unzuganglich. Wir kénnen es
korperlich splren, uns darauf beziehen und gemeinsam mit ihm neue Worte und neue
Lebensschritte entstehen lassen.

So verstanden ist Selbstreflexion kein Selbstgesprach, in dem das bewusste Ich Fragen stellt und
auch gleich die Antworten liefert. Sie ist eine Beziehung. Ich wende mich etwas zu, das zu mir
gehort, aber noch nicht in meiner Verfligung steht. Ich hore. Ich antworte auf seine Reaktion. Und
indem wir — mein bewusstes Gewahr-Sein und mein noch implizites Erleben — einander antworten,
entsteht etwas, das vorher noch nicht da war.

Dafiir, dass Eugene Gendlin diesen komplexen Prozess in Worte fassen konnte und ihn somit
reproduzierbar gemacht hat, bin ich dankbar.

Und wahrend ich den Schlusssatz schreibe und dieses Wort ,,dankbar“auf mich wirken lasse, merke
ich, da ist dieses altmodische Wort aber das was es ausdriickt ist viel grofRer, es enthalt 20 Jahre
lernen, Begegnung, Entwicklung... und da ist noch viel mehr als Dankbarkeit...
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