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»l can't be a pessimist
because | am alive.”
(James Baldwin)?!

»ES ist Raum, es ist Zeit, es geht weiter —
so lautet die kiirzeste Bestimmung von
Freiheit.”

(Wolfgang Biischer)?

»,You never change things by fighting the
existing reality. To change something,
build a new model that makes the
existing model obsolete.”

(Buckminster Fuller)3






Vorwort

Lebendig sein heiRt fir mich immer auch sterben lernen.
Das ist nichts Dramatisches. Es ist eher so, wie an einem
spaten Septemberabend am Lagerfeuer zu sitzen und zu
beobachten, wie ein altes Muster in der Glut zusammen-
fallt: die Angst, funktionieren zu muissen. Drauen am Feu-
er, mit kalten FURen ausgestreckt in Richtung der warmen
Flammen, fallt vieles ab, was uns im Innenraum der Kon-
strukte so dringlich erschien — Plane, Modelle, Erwartungen.
Es bleibt ein Atemzug mehr Wirklichkeit. Und mit ihm jene
stille Zumutung: Wenn ich wirklich lebe, muss etwas in mir
immer wieder sterben dirfen.

Dieses Buch setzt genau dort an. Es biindelt Gendlins Pro-
zessorientierung und die beziehungszentrierte Haltung von
Rogers — und fihrt sie in einen Ton, der zugleich einfacher
und radikaler ist: Innehalten, den Kérper von innen spiiren,
den néachsten ,richtigen” Schritt nicht machen, sondern
kommen lassen. Das einfache Gliick, lebendig zu sein, zeigt
sich dann nicht als Zusatz zum Leben, sondern als Folge ei-
nes kleinen inneren Sterbens: der Identifikation mit Rolle,
mit Geflhl, mit Konzept. Was (ibrig bleibt, ist ein weiter
Raum, in dem Begegnung moglich wird — zwischen Men-
schen, mit der Welt, mit sich selbst.

Ich nenne das ,, drauBen sein”. Dies ist fir mich weniger ein
Ort als eine Haltung. DrauBen kann mitten im Alltag begin-
nen: am Schreibtisch, im Streit, in der Bahn. DraulRen heiRt:
Ich durch-schaue die Konstrukte, ohne sie zu verachten. Ich
folge ihnen, wenn sie tragen — und lasse sie, wenn mein
Korper ,nein“ sagt. So wird das deutsche Funktionieren —
das mechanische Einrasten — Schritt fir Schritt zum engli-
schen ,functioning” bei Rogers: ein Stimmig-Sein mit dem,



was in mir wirklich ist. Der Weg dorthin ist kein heroischer
Sprint, sondern ein asymptotisches Lernen des Sterbens:
Immer wieder loslassen, immer wieder neu beginnen. An-
fangergeist.

Das Buch macht dabei drei Bewegungen, die mir wesentlich
scheinen:

1. Es verschiebt den Fokus von Rollen auf Personen —
und von Gefiihlsidentifikationen auf Begegnung. Es
fragt: Treffen sich Menschen oder treffen sich Rol-
len? Und weiter: Reiben sich nur Gefilihle an Gefiih-
len — oder entsteht ein Raum, in dem wirkliches
Antworten moglich wird?

2. Es verbindet Prozess und Beziehung. Gendlins ,In-
teraction First” wird nicht nur zitiert, sondern ver-
korpert: Der néachste Schritt ist nie nur ,mein“
Schritt; er impliziert auch die Situation, die anderen,
die Welt.

3. Es weitet den Blick ins Gemeinsame, ohne grole
Versprechen: Klimawandel, Gesellschaft, neue Rau-
me. Nicht als Plan, sondern als Einladung, den Felt
Sense des Ganzen zu fiihlen und den eigenen klei-
nen, nachsten Schritt darin zu riskieren.

»Ein Lebendigsein, das zugleich auch ein Sterbendiirfen ist”
— das ist auch eine Praxis. Am Lagerfeuer drauflen zeigt sie
sich als Erleichterung: Auch die Angst vor dem Misslingen
darf sterben. Dann wird das Handeln leichter, schlichter, ge-
nliigsamer. Wir entdecken eine andere Art von Fiille — nicht
Konsum, sondern Uberfluss an Sinn: wie die Walniisse im
Gras, mehr als eine Hand zu tragen vermag. Man muss nicht
alles haben. Es reicht, sich zu biicken und das Nétige aufzu-
heben. Der Rest bleibt fir die Igel und Ameisen.



Fir unsere Communities — Focusing und Personzentriert —
ist dieses Buch ein Wiedererkennen und eine Weiterfiih-
rung. Es halt die Balance zwischen Klarheit und Warme, zwi-
schen Denken und Uben. Und es nimmt die Angst vor jenem
kurzen Schmerz, ohne den es keinen Schritt gibt: den Au-
genblick, in dem ein altes ,,Ich” sich auflést. Dahinter liegt
nichts Spektakulares. Nur der grofRere, atmende Raum, in
dem der niachste Satz, der nachste Schritt, das néachste
yrichtige” Tun von selbst kommt. Das stille Gliick, lebendig
zu sein —mehr braucht es nicht. Es ist genug.

Tony Hofmann
Wirzburg, im Herbst 2025






Prolog

Innehalten

Alles beginnt mit einer Unterbrechung
mit einer Pause

mit Leere und Stille:

Innehalten.

Den (iblichen Fluss

des Denkens, Fithlens und Handelns
kurz unterbrechen

eine halbe Minute nur

und einfach den Kérper spiiren.

Den Korper, der hier sitzt und atmet

und liest — kdnnen Sie ihn von innen her splren?
Da ist ein Kribbeln, ein leichtes Vibrieren vielleicht
oder ein Druck — was auch immer:

Sie splren, dass Sie lebendig sind!

So unscheinbar — und doch

eins der grofSten Wunder.

Ein konkreter, korperlich spurbarer,
vor sich gehender Fluss der
Veranderung und Verbundenheit —
das sind Sie.

Darin liegt eine ganze neue Welt verborgen.
Gehen Sie durch das innere Tor
und entdecken Sie

das einfache Glick, lebendig zu sein.



Worte

Woher kommen die Worte, die ich hier niederschreibe? Na-
tirlich aus mir, aus meinem Inneren (wobei: Was innen und
was auBen bedeutet, wird mich noch sehr beschéaftigen). Ich
sitze hier am Schreibtisch und lberlege, was ich schreiben
mochte. Uberlegen ist das falsche Wort. Ich habe eine vage
Idee und warte, welche Worte kommen. Sie kommen oder
sie kommen nicht. Ich kann sie nicht erzwingen. Manchmal
kommen Worte, die nicht passen. Ich splire, dass sie nicht
das ausdriicken, was ich sagen mdchte. Offensichtlich spiire
ich, was ich sagen will. Das, was ich korperlich spiire, muss
erst in Worte gefasst werden. Es gibt diese Verbindung zwi-
schen gefiihlter Bedeutung und gesprochenen oder ge-
schriebenen Worten.

Das gilt auch umgekehrt: Wenn Sie diese Worte lesen, geht
es nicht um die Bedeutung der Worte, die Sie laut Worter-
buch besitzen. Lassen Sie die Worte mit lhrem Spiren inter-
agieren. Gibt es eine korperliche Resonanz? Fiihlen Sie, was
meine Worte fiir Sie bedeuten? Das kann etwas ganz ande-
res sein als flir mich. Bedeutung hangt vom Kontext ab, von
Ihnen als Person, von lhrer Lebensgeschichte und Ihren Er-
fahrungen. Nur wenn Sie sich diesen kurzen Moment gon-
nen, der Bedeutung meiner Worte nachzuspiiren, kann ich
Sie erreichen. Dann sind wir beide — Giber den Umweg der
Worte — verbunden. Ich will Sie dazu einladen, innezuhal-
ten, kurze Pausen zuzulassen, in denen sich Worte in ge-
fuhlte Bedeutung verwandeln kénnen.



Modell und Wirklichkeit

Dieses Buch stellt ein Modell vor, das eine neue Sicht auf
die Welt und den Menschen ermoglicht. Modelle sind im-
mer so viel armseliger als die Wirklichkeit, die sie beschrei-
ben. Das liegt an den notwendigen Verallgemeinerungen
und Kategorisierungen. Es gibt zum Beispiel keine Depressi-
on. Jeder Betroffene ist auf seine eigene Art depressiv. Der
Einzelfall ist immer komplexer und detailreicher als die Ka-
tegorie. Deshalb widmet sich die Literatur immer den Ein-
zelschicksalen und kann so viel mehr (iber Menschen aussa-
gen als jedes (psychologische) Fachbuch.

Trotzdem helfen Modelle, die Wirklichkeit besser zu verste-
hen. Wie eine Landkarte hilft, sich in unbekannten Land-
schaften zu orientieren, so kdnnen Konzepte und Modelle
helfen, neue Blickwinkel auf die Wirklichkeit — was immer
man darunter verstehen mag — zu er6ffnen. Anders als
Landkarten, die nie das Land, das sie zeigen, verandern, be-
einflussen Modelle die Wirklichkeit, die sie beschreiben. So
sind etwa psychiatrische Diagnosen ein zweischneidiges
Schwert. Sie kdnnen helfen, die richtige Behandlung zu fin-
den. Sie kdnnen aber auch stigmatisieren und belasten.
Deshalb ist es wichtig, moglichst ,lebens- und menschen-
freundliche” Modelle zu entwickeln. Modelle, die Radume
und Freiheiten ermdoglichen, die flexibel sind, sich selber re-
lativieren und sich der eigenen Grenzen bewusst sind. Diese
Prozess-Philosophie ist so ein Modell.






Teil 1: Einleitung

Kontext

Dies ist die Geschichte, wie aus der Einheit Vielfalt wurde.
Es gab einen Punkt, an dem alles eins war. Der Kosmos ist
ein Prozess der unendlichen Differenzierung. Der eine gro-
Re, vor sich gehende Prozess spaltet sich immer weiter und
weiter auf, ungezdhlte Sub-Prozesse entstehen und beein-
flussen sich gegenseitig. Man kann diese Prozesse unter-
scheiden, aber nicht voneinander trennen. Sie sind inhdrent
in wechselseitiger Beeinflussung verbunden. Ist es moglich,
diese Komplexitat in einem Text erfahrbar zu machen? Ja,
ganz einfach deswegen, weil Sie und ich Teil dieses Prozes-
ses sind.

Man konnte auch so beginnen: Alles ist verbunden und alles
verandert sich. Der Urknall ist die ultimative Metapher da-
fiir, dass alles mit allem verbunden ist und sich alles standig
entwickelt und verandert. Diese offensichtliche Tatsache
muss erwahnt werden, weil menschliches Denken aus Pro-
zessen Entitdten macht. In Gedanken werden aus Men-
schen oder Planeten gefrorene Bilder, wo sie doch vielmehr
unentwegt ablaufende Filme sind. In Prozessen zu denken
ist moglich. Aber es ist ein fundmental anderer Blick auf die
Welt. So eine Sichtweise bringt ein ganz anderes Verhaltnis
zur Welt mit sich.

Es gibt diese schone Darstellung der Entwicklung der Erde
auf einer 24-Stunden-Uhr (earth clock). Erstes Leben taucht
um vier Uhr morgens auf, einzellige Algen um zwei Uhr
nachmittags, die ersten Pflanzen erobern um halb zehn Uhr
abends das Land, kurz vor Amphibien, Insekten und weite-
ren Landtieren, bevor um eine Minute vor Mitternacht erste
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menschliche Vorfahren die groRe Biihne betreten. Und seit
nur vier Sekunden gibt es den sogenannten modernen Men-
schen (homo sapiens).

Diese Beschreibung verfiihrt zu der Annahme, der Mensch
ware die ,Krone der Schopfung”, die letzte, hochste — und
damit hochwertigste, beste — Stufe der Evolution. Doch wel-
cher Malstab liegt dieser Bewertung zugrunde? Der homo
sapiens und vor allem sein Gehirn mogen die komplexesten,
differenziertesten Lebensprozesse sein, die diese Erde her-
vorgebracht hat. Aber wenn man zum Beispiel die Anpas-
sung an die Umwelt als MaRstab heranzieht, wie es viele in-
digene Kulturen tun, dann sind Ameisen und Baume viel
,hoher” entwickelt als wir Menschen. Ameisen existieren
seit etwa 150 Millionen Jahren auf diesem Planeten. Sie
hatten also 500-mal langer Zeit als wir Menschen, ihre Le-
bensprozesse zu optimieren. Das zeigt sich an den perfek-
ten, okologischen Kreislaufen ihrer Lebensweise. Dagegen
erscheint unsere Ressourcen verbrauchende und zerstéreri-
sche Lebens- und Wirtschaftsweise ziemlich primitiv. All die
Krisen unserer Zeit sind letztlich Krisen unseres Mensch-
Seins. Es gibt den in zweifacher Hinsicht treffenden Spruch,
nach dem wir heutigen Menschen die Neandertaler der Zu-
kunft sind. Erstens ist die Wahrscheinlichkeit, dass auch wir
uns als Sackgasse der Evolution herausstellen, gerade ziem-
lich hoch. Und zweitens — ich hoffe, ich tue den Neanderta-
lern da nicht unrecht — sind wir und vor allem unsere For-
men des Zusammenlebens noch weit entfernt von einem
voll entwickelten Menschsein.

Menschliche Individuen mit all ihren korperlichen Prozessen
haben sich dabei viel, viel langer und damit komplexer und
differenzierter entwickelt als menschliche Gesellschaften.
Letztere gibt es je nach Sichtweise erst seit rund 300.000
Jahren (erstes Auftreten des homo sapiens) oder aber seit
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der neolithischen Revolution vor zirka 10.000 Jahren. Vor al-
lem die basalen korperlichen (zum Beispiel zelluldren) Le-
bensprozesse basieren auf der hunderte Millionen Jahre
dauernden Entwicklungsgeschichte von Pflanzen und Tie-
ren. All das tragen wir Menschen in uns.

Eine wunderschone Beschreibung dieses Prozesses finden
wir bei Aristoteles* in seinem beriihmten Werk ,,De Anima —
Uber die Seele”. Seele ist bei ihm nichts Mystisches, kein
unsichtbares Organ im Inneren des Menschen, das bei sei-
nem Tode in den Himmel aufsteigt. Beseelt sein heillt bei
Aristoteles einfach lebendig sein. Es ist das, was einen le-
bendigen Korper von einem Toten unterscheidet. Folgerich-
tig gibt es bei ihm auch eine Pflanzen- und eine Tierseele.
Und diese Arten des Beseelt-Seins, des Lebendig-Seins, bau-
en aufeinander auf. So sind bei Tieren viele grundlegende
Lebensprozesse zu finden, die es auch bei Pflanzen gibt.
Diese sind allerdings durch die neu hinzugekommenen Fa-
higkeiten zur Sinneswahrnehmung und Fortbewegung neu
organisiert und erhalten dadurch eine neue ,Form*, wie es
Aristoteles nennt. Aus der Pflanzenseele wird eine Tiersee-
le. Und der Mensch ist ein Tier, das durch seine Fahigkeit zu
Sprache und Kultur eine neue Organisationsstufe lebendiger
Prozesse erreicht — die Menschenseele im Sinne Aristoteles;
natirlich mit allen flieRenden Ubergéngen dazwischen. Was
ist nicht alles tiber die Seele geschrieben und spekuliert und
gestritten worden! Wenn man den Begriff so verwendet wie
Aristoteles — und das will ich hier tun — dann bezeichnet er
einerseits ganz etwas Einfaches und Alltagliches: lebendig
sein. Andererseits weisen all die Mystifizierungen darauf
hin, dass damit etwas sehr Komplexes und Wunderbares
verbunden ist. Es ist ein Prozess, den wir Menschen derzeit
noch sehr unzureichend verstehen.

13



Eine Milliarden von Jahren andauernde Entwicklung hat zu
dem geflihrt, was hier und jetzt sitzt und atmet und dieses
Buch in Handen halt: Zu Ihrem lebendigen Korper. Sie kon-
nen ihm auf zweierlei Arten begegnen. Sie kdnnen ihn von
auBen sehen und beriihren. Oder Sie kdnnen ihn von innen
her spliren. Der von auRen wahrgenommene Korper ist eine
materielle Struktur, in Raum und Zeit lokalisiert. So wird der
Korper heute meist in der Medizin und Wissenschaft gese-
hen. Der von innen gesplirte Korper ist ein lebendiger Pro-
zess. Sie kdonnen dies zum Beispiel erleben, wenn Sie ihrer
Atmung folgen. Jeden Moment strémt Luft durch die Nase
in den Koérper, Brust und Bauch heben und senken sich und
die Luft entweicht wieder — ein unaufhérliches Kommen
und Gehen, solange wir leben. Das Besondere, unserem Ub-
lichen Denken vollig Widersprechende ist, dass es vom Pro-
zess her gesehen keine Trennung von innen und auflen, von
Korper und Umwelt gibt. Das Einstromen der Luft und das
Ausdehnen der Lunge ist ein und dasselbe Ereignis, ein Pro-
zess-Schritt>. Ein dulerer Beobachter kann Luft und Lunge
unterscheiden, im Atemprozess sind sie eins. Das heilt aber
auch: Wenn wir unseren Kérper-Prozess von innen her spi-
ren, spiren wir immer auch unsere Umwelt, die Interaktion
mit der Umwelt, in der sich unser Kérper befindet.

Wenn ich gehe, libt der FuR einen Druck auf den Boden aus
und der Boden einen Widerstand auf den FuRR®. Druck und
Widerstand sind im Prozess des Gehens eins, nicht ge-
trennt. Und mehr noch: Wenn der Boden anders ware,
ware auch der Ful8 anders. Ware die Luft anders, ware un-
sere Lunge nicht so, wie sie ist. Unser Korper ist in gewisser
Weise ein Abbild unserer Umwelt. Nicht wie eine Kopie —
Koérper und Umwelt sehen nicht ident aus’. Aber sie impli-
zieren einander, der Korper , weiR“, wie die Umwelt ist. Die-
ses Wissen ist natirlich nichts Kognitives, kein gedachtes
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Wissen. Es ist der korperliche Lebensprozess, der seine Um-
welt kennt. Er muss sie kennen, wie kdnnte er sonst darin
Uberleben!

Wir Menschen sind jene Wesen, die bewussten Zugang zu
diesem Wissen haben — durch unseren von innen gespiirten
Korper. Lenken Sie ihre Aufmerksamkeit hier und jetzt in
Ilhren Korper, spiren Sie ihn von innen her. Dann warten Sie
einige Augenblicke. Kurze Stille. Wie wohltuend! Bald mé-
gen wieder Gedanken kommen, Gefiihle, vielleicht sogar
Angst. Aber im Raum der Stille kann etwas auftauchen, so
unscheinbar und vage, und doch das Wunder, um das es
hier gehen soll. Eine biblische Metapher dafiir ist: Gottes
Stimme im Sauseln des Windes. Eugene T. Gendlin hat es
,Felt Sense“® genannt. In einem kleinen, diffusen, koérperlich
splirbaren Etwas ist ein ganzes Universum eingefaltet. Es ist
ein Hologramm, das alle Weisheit und alles Wissen lhres le-
bendigen Korper-Prozesses beinhaltet. Wie immer Sie es
wahrnehmen konnen, als leichten Druck auf der Brust, als
Enge im Hals oder einem warmen Gefiihl im Bauch: Wen-
den Sie sich ihm zu, lacheln Sie und sagen Sie Hallo. Es ist
ein Geschenk.
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Zur Person Eugene T. Gendlin

All die grandiosen Ideen in diesem Buch stammen von ihm —
alle Fehler und Irrtimer gehen auf meine Kappe. Wer war
dieser Eugene T. Gendlin?

Es beginnt in einer normalen jldischen Familie im Wien der
1930er Jahre®: Vater Leonid Gendelin ist aus der Ukraine
nach Graz Ubersiedelt, um Chemie zu studieren und lernt
die aus Triest stammende Sylvia Tobell kennen. Nach seiner
Promotion lassen sich die beiden in Wien nieder. Sie grin-
den die Reinigungs- und Farberei-Firma ,Exquisit” und le-
ben in einer Wohnung im 9. Bezirk an der Rossauer Lande
am Donaukanal. Das einzige Kind, der 1926 geborene Eu-
gen, ist 12 Jahre alt, als der Vater eines Tages von einer
Konferenz nach Hause kommt und erzdhlt, wie auf dem
Weg zur Konferenz {iberall Osterreich-Fahnen hingen und
sich aus allen Fenstern Menschen lehnten und riefen: , Rot-
weiR-rot bis in den Tod!“ Auf dem Nachhauseweg, in den-
selben StraRen, war alles voller Hakenkreuz-Fahnen und die
Leute brillten: ,Heil Hitler!” Es ist Marz 1938, die Nazis
tibernehmen in Osterreich — widerstandslos — die Macht.

Leonid Gendelins Geschaft wird umgehend konfisziert, sei-
ne Konkurrenten nutzen die Gunst der Stunde. Und die Poli-
zei sucht nach ihm. Er kann sich einige Tage verstecken,
dann wird er gefasst und muss fiir drei Monate ins Gefang-
nis. Erst nachdem er verspricht, zu emigrieren und nicht
mehr zurlickzukehren, wird er freigelassen. Leonid Gendelin
weill um die Bedrohung. Die Familie plant die Flucht. Wel-
che Route sollen sie wahlen? Es ist eine Frage, die liber Le-
ben oder Tod entscheidet. Der Vater ,kauft” eine Adresse in
KéIn, wo sie sich fir Geld eine weitere Adresse besorgen
und durch die Walder liber die Grenze nach Belgien fliehen
konnten. In Koln angekommen, begleitet der junge Eugen
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seinen Vater zu besagter Adresse und wartet eine Viertel-
stunde lang vor der Tir. Als Leonid wieder herauskommt, ist
er bleich im Gesicht und sagt: ,Gehen wir.” Er erklart seiner
Familie, dass er diesen Menschen nicht trauen kann, sein
Gefiihl sage ihm nein. Fir Sohn Eugen ist das unverstand-
lich: Sie haben alle Hoffnung in diese Adresse gesetzt und
jetzt ist diese Hoffnung zerstért — nur wegen eines schlech-
ten ,GeflUihls“? Aber er vertraut seinem Vater und auf aben-
teuerlichen Wegen gelingt ihnen die Flucht Gber Amster-
dam in die USA. Spater erfahren sie, dass die Kélner Adresse
eine Falle gewesen ware. Und weitere 40 Jahre spater, als
aus Eugen Gendelin Eugene T. Gendlin geworden ist, sagt
dieser auf die Frage, wie er Focusing finden konnte, dass er
oft an dieses Geflihl des Vaters gedacht hatte.

In den USA gelandet, folgt nach der Schulbildung ein Studi-
um der Philosophie an der Universitat Chicago, wo er 1958
Uber ,The Function of Experiencing in Symbolization“° pro-
moviert. Die Erforschung der Symbolisierung von Erleben
wird sein zentrales Forschungsprojekt. Dabei trifft er als jun-
ger Student auf Carl Rogers, der an derselben Universitat
eine Professur fur Psychologie innehat.

Der amerikanische Psychologe und Psychotherapeut Carl
Rogers (1902-1987), Begriinder der Personzentrierten Psy-
chotherapie, war ein Pionier der Psychotherapie-Forschung.
Als einer der Ersten nahm er Gesprache auf Tonbander auf
und analysierte sie. Dabei entdeckte er, dass gewisse Hal-
tungen der Therapeutin oder des Therapeuten Vorausset-
zung flr eine gelingende Psychotherapie sind. Er beschrieb
sie als die drei Kernvariablen der personzentrierten Theorie:
Empathie, also nicht wertendes, einflihlendes Verstehen,
bedingungsfreie Wertschatzung und Echtheit oder Kongru-
enz!. Aus Rogers’ Forschungen ergab sich, dass es die zen-
trale Aufgabe der Therapeutin bzw. des Therapeuten ist,
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eine heilsame Beziehung zur Verfligung zu stellen, die es Kli-
enten und Klientinnen ermdoglicht, die fir sie richtigen
Schritte in ihrem Lebensprozess zu finden.

Gendlin ist fasziniert von der Moglichkeit, sein Thema der
Symbolisierung von Erleben in der Psychotherapieforschung
empirisch untersuchen zu kénnen. Er wird Mitarbeiter von
Rogers und leitet spater das groBe Forschungsprojekt zur
Psychotherapie mit schizophrenen Patientinnen und Patien-
ten in Wisconsin. Mit dem Buch ,,Experiencing and the Crea-
tion of Meaning“? prasentiert Gendlin 1962 sein erstes
Hauptwerk, in dem er seine psychotherapeutischen For-
schungen zu einer philosophischen Theorie verarbeitet und
zeigt, wie Bedeutung aus koérperlichem Erleben entsteht. In
dem Artikel ,,A Theory of Personality Change“®®* wendet er
diese Erkenntnisse auf die Psychotherapie an. Er widmet
sich der Frage, welche Art von Erleben bei Klientinnen und
Klienten zu einer erfolgreichen Psychotherapie fihrt und er-
ganzt in kongenialer Weise die Arbeiten von Carl Rogers,
der ja in erster Linie die Voraussetzungen beim Therapeu-
ten bzw. der Therapeutin untersuchte. Gendlin hingegen
konzentriert sich auf die Klientinnen und Klienten und er-
kennt, dass man erfolgreiche Therapien schon in den ersten
Stunden signifikant voraussagen kann, weil diese Personen
eine bestimmte Art haben, sich auf ihren Koérper zu bezie-
hen. Auf den Tonbandern ist dies als Innehalten, durch Pau-
sen im Gesprachsfluss erkennbar, oft auch durch eine Art
Stottern und Suchen nach den richtigen Worten. Gendlin
entwickelt eine Methode, diese Fahigkeit, die einige Men-
schen ganz natilirlich und von alleine mitbringen, fiir alle
nutzbar zu machen und nennt sie Focusing.

Inzwischen Professor fiir Philosophie und Verhaltenswissen-
schaften in Chicago, arbeitet er weiter an der Erforschung
der Wechselwirkung von Erleben und Symbolisierungen.
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1978 erscheint erstmals sein Buch ,Focusing“!*, inzwischen
weltweit verbreitet und in viele Sprachen Ubersetzt. Er ent-
wickelt eine eigenstdndige Psychotherapierichtung inner-
halb des Personzentrierten Ansatzes, zuerst Experiential
Psychotherapy, zuletzt Focusing-orientierte Psychothera-
pie’® genannt.

Es muss eine interessante Erfahrung gewesen sein, als Stu-
dentin oder Student an seinen Seminaren teilgenommen zu
haben. Berichten® zufolge hat Gendlin als Erstes alle Tische
und Stiihle beiseite rdumen lassen und sich unter die jun-
gen Leute auf den Boden gesetzt. Dann hat er sie gebeten,
von etwas zu sprechen, das sie noch nicht wissen, aber
schon spiren. Er wollte keine Zitate horen — die seien lang-
weilig. Das kénne man ja alles in den Bibliotheken nachle-
sen. Selbststiandiges Denken — genau das wollte er junge
Menschen lehren und erméglichen; eine kostbare Fahigkeit,
heute mehr denn je.

Gendlin war Zeit seines Lebens beides — Philosoph und Psy-
chotherapeut. Er selber hat sich in erster Linie als Philosoph
gesehen und ist gegen Ende seines Lebens mit seinem Opus
Magnum ,,Ein Prozess-Modell“Y” zu diesen Wurzeln zuriick-
gekehrt: ein faszinierendes, aber auch schwierig zu lesendes
Werk, eine radikal prozesshafte Sichtweise lebendiger Pro-
zesse. Dazu wendet er Focusing auf das Denken an und ent-
wickelt eine eigene Methode, die er , Thinking At The Edge”
(TAE)*® nennt. Die Bedeutung seiner wissenschaftlichen
Leistung ist wohl noch kaum erkannt worden, ,vielleicht
auch ein Zeichen fir die Qualitdt eines Paradigmenwech-
sels, die sein Werk in der psychologischen, aber auch philo-
sophischen Welt herausfordert“®, wie der deutsche Psycho-
logieprofessor Heinz Joachim Feuerstein meint.
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Die fehlende Bekanntheit Gendlins mag auch an seiner Per-
son liegen. Man muss sich nur einige der verfligbaren Vide-
0s%® von und mit ihm ansehen, um zu erkennen, um welch
bescheidenen, zuriickhaltenden Menschen es sich bei ihm
handelt. Wie er etwas schief im Sessel sitzt, den Kopf leicht
geneigt, in — gelinde gesagt — altmodischer Kleidung: Das ist
kein Mensch, dem es um personliches Ansehen oder um
Ruhm geht. Hier ist kein groRes Ego am Werk. Doch sobald
er spricht, oder wenn man beobachtet, wie aufmerksam er
zuhort, erkennt man eine Form von Prasenz und einen mes-
serscharfen Verstand, immer gepaart mit einer warmen,
empathischen Zugewandtheit.

Hatte er aus Focusing ein lizensiertes Verfahren mit teuren
Ausbildungsmodulen kreiert, hatte er viel Geld verdienen
kénnen. Doch Gendlin war eine zutiefst demokratische Per-
sonlichkeit. Er wollte sein Wissen moglichst vielen Men-
schen frei zuganglich machen. Ein Grofteil seiner Artikel
und Texte sind Uber die Website der ,,Gendlin Online Libra-
ry“?! frei downloadbar.

So war er am Ende seines Lebens auf Spenden angewiesen,
um sich die notwendige Pflege fir sich leisten zu kénnen.

In einem Online-Seminar?? ein Jahr vor seinem Tod sagt ein
Teilnehmer zu Gendlin, er habe das Gefiihl, diese Klasse sei
eine Verabschiedung von Gene, wie ihn Freunde nannten.
Gendlin erzahlt, dass ihm sein Arzt nicht mehr lange zu le-
ben gegeben habe, aber: ,I’'m still here, not really here, but
still here.” Dieses ,still here” war ihm wichtig. Und weiter
meint er, es sei alles in Ordnung mit dem Sterben, alles Le-
bendige sterbe, ,everything dies”, deswegen sei alles in
Ordnung damit, aber — mit etwas Angst in der Stimme —
man wisse nie, wie. Am 1. Mai 2017 stirbt Eugene T. Gend-
lin im Alter von 91 Jahren. Sein Werk wird bleiben.
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Focusing?

Focusing ist nichts anderes als die Zeit, die ich mit einem
konkreten, korperlich splirbaren Gefiihl verbringe, also mit
etwas, das ich splre, aber noch nicht weill, was es ist.
Gendlin hat dafir den Begriff Felt Sense, also ,gefiihlter
Sinn“ gepragt. Es beginnt mit einem Innehalten, einer Pau-
se, um fiir kurze Zeit — es reicht eine halbe Minute — den
Strom der Gedanken zu unterbrechen und die Aufmerksam-
keit in den von innen gesplirten Koérper zu lenken. Dort wird
zuerst nur ein vages Geflhl, etwa ein Druck oder Kribbeln
auftauchen. Ublicherweise bemerke ich das nicht einmal
und wenn, schweift meine Aufmerksamkeit sofort wieder
woanders hin. Was soll denn daran schon so besonders
sein? Aber genau hier beginnt Focusing — bei etwas vollig
Unklarem, Vagem, Diffusem.

Dabei ist die Haltung entscheidend, mit der ich mich diesem
Felt Sense zuwende. Es braucht eine freundliche, absichtslo-
se, offene Zuwendung, damit sich das implizite Wissen ent-
falten kann. Einen Felt Sense kann ich nicht erzeugen, ich
muss ihn kommen lassen. Alles, was ich tun kann, ist ledig-
lich eine angenehme Atmosphédre zu schaffen. Es ist, als
wenn mir ein Wort auf der Zunge lage. Ich spire, was ich sa-
gen will (genauer: Mein Korper weild es), aber das Wort
kommt nicht. Ich kann nicht viel tun aufRer zu warten und
mich nicht zu sehr anzuspannen. Ich probiere verschiedene
Worte aus, splre aber sofort: Nein, das ist es nicht. Erst
wenn das ,richtige” Wort kommt, fihle ich eine gewisse
korperliche Erleichterung, ein ,Ja, das ist es”. Der Korper
weils, was richtig ist, welches Wort passt.

Dabei geht es nicht um ein absolutes ,Richtig oder Falsch”
im moralischen Sinne, sondern um die einfache Tatsache,
dass der Korper die ganze Vielfalt des Kontextes impliziert,

21



also alle ,relevanten Informationen“ hat und deswegen
besser weil}, als ich es mir je ausdenken kdnnte, was der
richtige nachste Schritt oder das richtige nachste Wort ist.
Wenn ich zum Beispiel in einem Streit auf meinen von innen
geflihlten Korper horche, werde ich nicht aus meiner be-
grenzten, selbstbezogenen Sichtweise, beispielsweise aus
meinem Arger heraus reagieren. Ein Felt Sense ist keine
Emotion — diese Unterscheidung ist wichtig. Emotionen sind
Teil des Problems, der Felt Sense ist Teil der Lésung. Wenn
ich zu diesem Streit einen Felt Sense kommen lasse, entde-
cke ich vielleicht, dass mich die andere Person an jemand
erinnert, auf den sich der Arger eigentlich bezieht. Dies wird
meine innere Haltung sofort verdandern. Wer einmal diesen
Prozess fir sich entdeckt hat, wird immer wieder zu diesem
einfach zugdnglichen und doch so unbekannten inneren
Wissen zurlickkehren und lernen, auf den von innen gefiihl-
ten Korper zu vertrauen. Das bedeutet nichts anderes, als
auf den komplexen Prozess der Kérper-Umwelt-Interaktio-
nen zu vertrauen — denn das ist es, was wir dabei spiren.
Sie kdnnen es hier und jetzt ausprobieren.
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