Das ,,ICH* ist

ein freier

Hans Neidhardt

“Das Ich fiir sich ist ein Punkt ohne Ausdehnung. Erst die
Erfahrung der Grenze, dass es zu etwas steht, dass es
ansteht, macht es zum Raum, macht, dass es zur Existenz
kommt. Es ruht auf dem Selbst, es wird vom Selbst
getragen. Das ist sein Grund. Wenn es zu Grunde geht,
erflhrt es, dass es getragen wird. Der Korper steht auf der
Erde, das Ich auf dem Selbst. Der Kérper steht in den
Himmel, das Ich in die Freiheit. Der Kérper streckt seine
Arme zu einem anderen Kérper, das Ich streckt sich zum
Du. Wie das Selbst der Boden des Ich ist, sind das Du seine
Wande. Durch Selbst und Du wird Ich. Ich ist ein Raum,

der frei ist.
(Johannes Wiltschko, Focusing-Bibliothek, Band1, S.75)

Uber eine Schreibhemmung schreiben

Seit knapp einem Jahr trage ich mich nun schon mit dem
Gedanken, ein paar Einsichten niederzuschreiben, die ich
im Lauf der Zeit libers , Freiraumschaffen”, iiber die subtile
und bedeutsame Unterscheidung von strukturgebunde-
nen und ,freien" Erlebensprozessen und iiber focusing-
orientierte Arbeit mit Teilpersdnlichkeiten gewonnen
habe.

Ich sammle also Ideen auf kleinen Zetteln, ich mache eine
Stoffsammlung im Laptop und ... lasse sie liegen. Ich
denke ,Jetzt wird's aber wirklich langsam Zeit" und ...
sortiere Belege fiir die Steuer. Ich nehme extra eine
Terrassen-Auszeit an einem sonnigen Nachmittag und ...
jate Unkrautin den Blumenbeeten.

Heute Morgen beim Aufwachen musste ich plotzlich
denken: ,Hans, du bist mitten in dem Thema drin, zu dem
du was schreiben mochtest.” Wie geht denn ,Freiraum-
schaffen” bei so einer Blockade? Welche Anteile halten
mich denn da dermaBen struktur-gebunden? Wie
bekomme ich denn ,ein bisschen Luft" zwischen ,mich”
und diese meine sogenannte ,Strukturgebundenheit”, die
sich als Aufschieben, Vermeiden, Blockade, Hemmung
manifestiert? ,Stuck states” (festgefahrene Zustinde)
sind immer was Strukturgebundenes.

Ich setze mich also hin, schwinge mit dem Ein und dem
Aus des Atems, lasse in der Fantasie die Vorstellung einer
freien Flache entstehen (dazu gleich mehr), frage ,Wer
regiert denn gerade jetzt da drinnen?” und warte. Von
rechts betritt eine hochgewachsene, irgendwie eckig
aussehende maénnliche Gestalt die imagindre innere
Biihne, ungeduldig, fordernd, streng. (M)ein ,innerer
Antreiber”. Gleichzeitig verkrampft meine Schulter- und
Kiefermuskulatur ganz leicht, der Atemraum wird etwas
kleiner. Ein zweiter Anteil taucht auf, ein heiBer, rebelli-
scher Impuls eines Jugendlichen, der keine Lust hat, sich
zu irgendetwas zwingen zu lassen. Das flihlt sich so an, als
misste ich den quasi aus dem Kdrper hinausstellen, dort
nach rechts hin, wo der ,Antreiber” schon steht. In der

Vorstellung begriiBe ich diese beiden alten Bekannten

“und entferne mich mit meinem atmenden Ich so weit,

dass ich den vertrauten, mit viel Energie aufgeladenen
inneren Konflikt zwischen: ,Los, mach endlich!" (Antrei-
ber) und ,Niemand kann mich zu irgend etwas zwingen!”
(rebellischer Jugendlicher) in mir drin ,sehen” kann, ohne
ihn zu sehr zu spiiren.

Die Atmung flieBt wieder freier und tiefer. Warten, ob
noch was kommt. Direkt von vorne, tinzelnd und ein
bisschen geckig, eine verfiihrerisch wirkende schlanke
Person (nicht eindeutig minnlich oder weiblich), mit
einem Gedichtband, Werke von Rainer Maria Rilke, in der
Hand. Und als (scheinbar) spontane innere Reaktion ein
leises schmachtendes Seufzen und eine kleine Traurigkeit.
Der fantasievolle, héchst anspruchsvolle ,Literat” und
sein Pendant, ein jugendlicher M&chtegern-Rilke, dem
Rilkes ,Briefe an einen jungen Dichter" wie Balsam fiir die
Seele sind, die aber gleichzeitig die Sehnsucht nihren,
wenigstens einmal so schén zu schreiben wie Rainer
Maria - in dem Wissen, "dass das mangels Begabung nie
der Fall sein wird",

Beinahe gerate ich in meine Lieblingstrance. Es braucht
ein bisschen geistige Disziplin und Entschlossenheit, dem
Atem wieder die Hauptaufmerksamkeit zu widmen. Der
«anspruchsvolle Literat" und der ,wehmitige junge
Dichter” positionieren sich halblinks vorne, in ziemlich
groBer Entfernung. Esist jetzt so, als ob der Atem (iber die
ganze innere Flache streicht, die beiden Paare beriihrt,
wieder zuriickkehrt und eine vertragliche Dosis dieser
ganz unterschiedlichen Stimmungsqualitdten mitbringt.

Ich habe einen Anfang zum Schreiben gefunden.

Freiraumschaffen - in x Varianten

Wir haben in der Focusing-Ausbildungstradition ein
bewdhrtes Set von Techniken und hilfreichen Vorstellun-
gen, wie Freiraumschaffen funktioniert und was
Freiraumschaffen bedeutet.

Wenn wir z.B. von duBerem Freiraum sprechen, dann
haben wir die Idee, dass es flirs Focusing giinstig ist, einen
Ort zu wiahlen, an dem nicht zu viele Ablenkungen
passieren konnen (zwischen all meinen Belegen fiir die
Steuer kann ich mich einfach nicht so recht in eine
Haltung absichtslos-akzeptierender Selbstaufmerksam-
keit begeben). Auch das oft beldchelte Schuheauszieh
und Knépfeaufmachen von Gene Gendlin ist so ein
duBeres Freiraumschaffen, weil durch ein paar «lein
Handlungen dem Kérper schon mal eine extrz Port
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liebevoller Aufmerksamkeit geschenkt wird. Dz 0/t es
sinnvolle Rituale (aufrdumen, Oriswechse, Kndpfe
aufmachen). Rituale kdnnen zber o= sleer
werden. Deswegen sage ich gerne, dass . ocusing
mit einem Focusing anfangt”: Was ware ein guter Platz,




um jetzt fur eine Weile Focusing zu machen? Was brauche
ich auBen, damit ich nach innen gehen kann? Lieber
Kérper, wie hittest du's denn gern, was brauchst du grad?
Unldngst hatte ich den eindeutigen Impuls, beim
Focusing zu stehen und im Raum herumzulaufen. Erst
hinterher habe ich verstanden, wozu dasgutwar.

Im Partnerschaftlichen Focusing (und mehr noch im
therapeutischen Setting) ist der Beziehungsfreiraum von
allergroBter Bedeutung. Auch hier gibt es sinnvolle
Rituale: Wie positionieren wir uns kdrperlich zueinander?
Wie nah, wie fern? Wire Anfassen okay? Wie viel aktive
UnterstUtzung méchtest du, FokussierendeR, von mir,
Begleiterin? Gib mir gleich Riickmeldung, wenn du
wahrend des Prozesses etwas von mir brauchst oder wenn
dich etwas an meinem Begleiten stort. Und so weiter. Ich
nehme den Begriff «Beziehungsfreiraum* gern ganz
wortlich, indem ich immer wieder meine Aufmerksamkeit
in dem Zwischenraum zwischen mir (als Begleiter) und
meinem Gegeniiber (Partnerln, Klientln) ruhen lasse und
dem nachspiire, was sich dann zeigt. Welche Qualitit hat
dieser Zwischenraum, der Raum unserer Beziehung, jetzt
gerade? Wie frei, flieBend, leicht, luftig, warm, lebendig ...
eng, stockend, schwer, zéh, kihl, tot ... fiihlt sich dieser
Zwischenraum gerade an? Beziehungs-Freiraumschaffen
kann das eine Mal bedeuten, dass wir einander niher
kommen, ein anderes Mal, dass wir uns mehr trennen.
Oder unseinfach in Bewegung versetzen. Oder ...

Fiirs Freiraumschaffen scheint mir besonders hilfreich,
wenn ich von mir schon weiB, in welchen Erlebens- und
Handlungsmodalititen ich mich bevorzugt aufhalte.
Oder - wie man im NLP sagen wirde - welches Reprisen-
tationssystem (z.B. optisch, akustisch, kindsthetisch) ich
unwillkiirlich favorisiere. Es st vorteilhaft, in der
vertrauten Modalitit zy beginnen, um dann evtl. andere
Modalititen dazuzunehmen.Dasgiltﬁirden duBeren und
den Beziehungs-Freiraum, und ganz besonders fiir den
inneren Freiraum:

Der Zweck der Ubung

Was ist der Zweck der Ubung namens ,Freiraumschaf-
fen"?

Dass ich, indem ich bewusst Freiraum schaffe, den
«Muskel der Achtsamkeit" (Richard Baker roshi) trainiere.

Dass ich dadurch mein Bewusstsein in einen nicht-
identifizierten Zustand bringe und es dort halte. Ich habe
... (dieses Problem, diese strukturgebundene Reaktion,
diesen ,stuck state”, dieses Charaktermuster ...), aber ich
bin ... (das alles nicht, sondern noch was ganz anderes.
Aber was? Oder wer?),

Dass ich von diesem Zustand aus beobachten, aber auch
wahlen und steuern kann. Der freie Raum, genannt ,Ich",
ist der Raum nicht nur fijr den sog. ,inneren Beobachter”,
sondern auch fiir den ,inneren Regisseur” oder «Dirigen-
ten” (P. Ferrucci).

Dass direktes Bezugnehmen auf das «Schon-Gespiirte-
aber—noch—nicht—Gewusste“ (deutsch: Felt Sense)
tiberhaupt méglich ist. Und damit dieses hochbedeutsa-
me absichtslose Verweilen gelingen kann, aus dem die
frischen Schritte kommen.

Dass durch die stetige Wiederholung des Freiraumschaf-
fens alimihlich neue, hilfreiche und heilsame Gewohn-
heiten des Umgangs mit mir selbst etabliert werden - in
gewisser Weise eine neue und auf neue Weise Halt und
Sicherheit gebende innere Struktur, die den unwillkijrli-
chen Riickgriff auf die altbekannten Muster (Strukturge-
bundenheit) teilweise erlibrigt. Nichtimmer, aber...

Dass ich vielleicht von diesem Zustand aus ab und zu
durch die ,kleine Tiir" ins Transpersonale hintberschliip-
fen kann?

Freiraumschaffen und Charaktermuster

Wenn ich mich selbst beim Focusing begleite, dann
brauche ich viel wache, absichtslose Selbstwahrneh-
mung. Denn nur zu leicht schnappt sich mein ,innerer
Antreiber”, einer meinen zahlreichen ,inneren Kritiker",
mein ,sehnsiichtiges Kind" usw. die Rolle des inneren
Begleiters. Dann ist meine Beziehung zu mir selbst mehr
oder weniger stark durch die Anliegen, Haltungen und
Stimmungen dieser Anteile meiner Struktur getriibt, und
das wirkt sich auf den Prozess aus,

Selbst-Focusing ist ja im Prinzip nichts anderes als
Partnerschaftliches Focusing - nur, dass der Begleiter mir
nicht gegeniiber sitzt als ein «Du", sondern dass ein
innerer Anteil von mir die Begleiter-Rolle wahrnimmt.
Insofern bezeichnet Ann Weiser Cornell Focusing als
«inner relationship technique” (die Technik, eine gute
Beziehung zu sich selbst herzustellen).

So, wie ich im Partnerschaftlichen Focusing gut auf
meinen Freiraum als Begleiter achte (alle gelernte Technik
in greifbarer Nihe, alle meine strukturgebundenen
Anteile ebenso - und dann maglichst absichtslos-
akzeptierend-achtsam wach da sein), so brauché ich auch
im Selbst-Focusing in meiner «inner  relationship"
mdoglichst viel von dieser Haltung.

Dazu ist es glinstig, wenn ich meine persdnlichen
Voreingenommenheiten (,strukturgebundene Anteile",
«Charaktermuster" a) gutkenne, b) extra Aufmerksamkeit
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darauf verwende, diese Voreingenommenheiten bewusst
hervorzuholen und zu begriiBen und c) dann ein wenig
Abstand von ihnen nehme.

Die Triibung oder sonstige Beeintrichtigungen der
absichtslos-akzeptierend-aufmerksamen Grundhaltung
beim (mich selbst oder jemanden) Begleiten ist ein guter
Hinweis, dass ich héchstwahrscheinlich gerade dabei bin,
in eine strukturgebundene Erlebensschlaufe hinein zu
geraten. So lassen sich z.B. auch die neun sog. ,Leiden-
schaften” des Enneagramms (Zorn, Stolz, Eitelkeit, Neid,
usw.) unschwer als neun spezifische Arten und Weisen
darstellen, den Freiraum und die Focusing-Haltung zu
verlieren.

Ein Experiment

Hier nun der vollstandige Anleitungstext des Freiraum-
Experiments, dasich eingangs schon angedeutet habe:
.Wenn du's dir angenehm gemacht hast, so dass du
kérperlich entspannt und geistig wach da sein kannst,
den Kérper als Ganzes wahrnehmen kannst, und die
Atemluft, wie sie kommt und geht... dann lenke deine
Aufmerksamkeit zisammen mit dem Atem nach innen
und lass in deiner Vorstellung eine weite Fldche entste-
hen. So, als wdrst du mit deinem Atem im Zentrum einer
groBen Fldche, die sich nach vorn, nach links und nach
rechts erstreckt.

Und vielleicht hat diese Fldche eine wahrnehmbare
Begrenzung, vielleicht sind die Rdnder aber auch
unscharf oder einfach unwichtig. Und halte den gréBten
Teil der Aufmerksamkeit beim Atem, wenn du jetzt
beobachtest, welcher deiner inneren Anteile wie eine
zweite Person wie von selbst zu dir kommen mochte. Es
kann sein, dass du einen konkreten bildhaften Eindruck
von dieser inneren Person bekommst, vielleicht aber auch
nur so etwas wie eine Ahnung oder eine Idee von dieser
Person.

Und beobachte einfach, was du innerlich bemerkst, wenn
du fragst, aus welcher Richtung sich diese Person ndhert.
Wie schnell oder wie langsam. In welcher Entfernung von
deinem atmenden Zentrum sie stehen bleibt. Kannst du
auch wahrnehmen, auf welche Weise du die Gegenwart
dieser inneren Person kdrperlich-atmosphdrisch spiirst?
Und was du brauchst, damit du atmend gut da sein
kannst, mit diesem Anteil von dir, dieser inneren Person in
deiner Ndhe?

Wenn du einen guten inneren Abstand gefunden hast,
dann frag diese Innere Person auch noch nach ihrem
Namen (wenn du's nicht ohnehin schon getan hast).
Nimm den Atem wieder ins Zentrum deiner Aufmerksam-
keit. Warte und beobachte, wer als ndchstes auftaucht ...
aus welcher Richtung? ... in welcher Qualitét? ... verbun-
den mit welcher Atmosphdre? ... Und was du brauchst,
um atmend gut mit diesen beiden Inneren Personen da
sein zu kénnen.”

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, dieses Experiment
fortzusetzen:

Das Erlebnis dieser inneren Begegnung mit Malstiften auf
einem Bogen Zeichenpapier Gestalt werden lassen. Die
Zeichnung dann als ,Thema" fiir ein (partnerschaftliches)
Focusing wéhlen.

Oder: Das innere Erleben in den konkreten duBeren Raum
bringen. Zum Beispiel die Standorte der Personen auf der
Jnneren Bithnenflache” am FuBboden konkret mit
kleinen Klebepunkten markieren und von der Position des
nicht-identifizierten, atmenden ,Ich" aus einen Orts-
wechsel vornehmen, nach dem Motto ,und jetzt binich ...
(der ,Kritiker", ,der Antreiber", ,das Kind") oder - bei
Arbeit mit dem Enneagramm-Modell - die Verkdrperung
der sog. ,Leidenschaft”)" Es handelt sich hier keineswegs
um Rollenspiell Vielmehr sind die unmittelbaren
Wirkungen solcher ,Bodenanker” immer wieder erstaun-
lich und die kérperlich vollzogene Riickkehr auf den Platz
des atmenden Ichs ist eine sehr umfassende Freiraum-
Erfahrung.

Wenn ein Begleiter dabei ist, kann die Arbeit mit dieser
Ubung auch in der Weise fortgesetzt werden, dass der
Begleiter die Person auf der Position des nicht-
identifizierten atmenden Ichs bittet, mit einer der Inneren
Personen direktsprechen zu diirfen.

«Voice Dialogue”

Bei dieser Vorgehensweise orientiere ich mich gern an den
Prinzipien der ,Voice Dialogue”-Methode, wie sie von Hal
und Sidra Stone entwickelt wurden (Stone und Stone
1994, 1996, 1997, Wittemann 2000): t
Ortswechsel und Einstimmung: ,Wenn A (diese Innere
Person | dieser Anteil von dir [ diese Teilpersonlichkeit)
nichtin dir drin wire, sondern hier irgendwo im Raum, wo
wire er/sie dann?" ... ,Geh bitte an diese Stelle und warte."
Als Begleiter gehe ich still in Resonanzschwingung, z.B.,
indem ich einen dhnlichen Anteil bei mir selbst aufrufe.
Frage nach Erlaubnis: ,Bist du einverstanden, dass wir uns
etwas unterhalten?" Oder: ,Wen miissen wir fragen, ob's
okay ist, wenn wir uns unterhalten?” Vor allem bei
Dialogen mit kindlichen, verletzten und verletzlichen
Anteilen/Inneren Personen ist die Erlaubnis durch
bewachende und beschiitzende innere Anteile sehr
wichtig. Eine Grunderfahrung (und Grundregel) der
Voice-Dialogue-Arbeit ist: Erst wenn die ,Aufpasser” und
.Beschiitzer" (die sog. Hauptstimmen) sich genug
gewdirdigt wissen, sind konstruktive Dialoge mit anderen
Anteilen mdglich. Dieses Prinzip macht z.B. die Arbeit mit
dem ,inneren Kind" (den inneren Kindern) sicher und
ertragreich.
Dialog: Der Dialog kann lange Zeit ohne Worte, in einem
gefiillten Schweigen stattfinden. Es ist aber natiirlich
auch glinstig, ein paar gute Fragen zu kennen, wie zum
Beispiel die folgenden:
- Wer bistdu?
- Wasist deine Funktion im Leben von X? Was tust du?
- Was tust du fiir X?
- Wassind typische Situationen, wo du aktiv wirst?
- Was hast du heute (bisher [ im letzten halben Jahr) ge-
macht?
- Wer sind deine Gegenspieler? Mit wem hast du am
meisten Miihe?
- Seit wann gibt es dich? Seit wann bist du in X's Leben
aktiv?
- Werin X's Geschichte hat dich beeinflusst?
- Wenn du nicht wirst, wie wiirde X's Leben aussehen?
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- Wenn du allein in X's Leben aktiv warst, wie wiirde
seinfihr Leben aussehen?

- Wenn du absolut freie Hand hittest, was wiirdest du
tun?

- Mag Xdich?

- Wie gehter/sie mit dir um?

- Was hast du fiir Wiinsche an X?

AbschlieBende Wiirdigung und Dank: Ein abschlieBendes
«Danke, dass du mit mir gesprochen hast; jetzt méchte ich
gern mit X direkt weitersprechen®, ist mehr als eine
hofliche Geste. Es bringt den grundlegenden Respekt zum
Ausdruck, denalle ,Inneren Personen” verdienen.

Zuriick zum nicht-identifizierten Zustand: Diese Dialoge
sind manchmal sehr bewegend, bringen iiberraschende
Aspekte hervor und wirken nachhaltig. Der Wechsel
zurlick in den nicht-identifizierten Zustand (in der
Sprache von ,Voice Dialogue": zuriick zur Position des
«bewussten Ich") sollte daher sorgfaltig und langsam
passieren. Nach einer kleinen Pause zum Abstandnehmen
ist es glinstig, Riickblick zu halten, das Erlebte nachwir-
ken zu lassen und neue Bedeutungen zu sichern. Ahnlich
wie der 6. Schritt (,receiving": annehmen und schiitzen)
im didaktischen Focusing-Modell.

Wo ein ,HOW" ist, ist auch ein , WHO"

Wenn ich atmenderweise etwas Freiraum schaffe, die
Aufmerksamkeit nach innen lenke und ,wie?" frage (Wie
ist es gerade? Wie ist meine Stimmung, meine Befindlich-
keit gerade jetzt im Augenblick?) oder wenn ich frage
«Was in mir verlangt gerade nach meiner Aufmerksam-
keit?", kann ich ebenso gut ,wer?" fragen: Wer (d.h. wel-
cher Teil von mir, welche Teilpersénlichkeit, welche Innere
Person) ist gerade aktiv? Wer betritt soeben die innere
Biihne? Wer fiihrtim Moment Regie? Wo ein ,how" ist, ist
auch ein ,who" (Klaus Renn - persénliche Mitteilung einer
personlichen Mitteilung von Gene Gendlin).

Ich wage mal die Behauptung, dass strukturgebundenes
Erleben sichimmer auch als innere Person (Teilpersénlich-
keit) symbolisiert, wenn man es entsprechend einl4dt.
Den Streit, ob es die inneren Personen ,wirklich” gibt und
die epistemologische Krise, in die so ein Streit unweiger-
lich hineinfihrt, mGchte ich mir gern ersparen, indem ich
sage: Die inneren Personen existieren, indem ich sie wahr
nehme (Wahrnehmung = wahr Nehmung), und sie sind
wirk-lich, indem ich ihre jeweilige Wirkung konkret
erleben kann.

Wenn ich strukturgebundenes Erleben als innere
Personen symbolisiere, habe ich eine gute Mdglichkeit,
bewusster und damit flexibler mit meiner psychischen
Struktur umzugehen. Wenn ich Gbe, mich mit der einen
oder anderen inneren Person bewusst und mit Absicht
zu identifizieren, ibe ich immer gleich die Nicht-Iden
tifikation mit. Ich kann mich aus der Identifikation mit
einer inneren Person umso besser Idsen, je mehr diese
innere Person sich gesehen, verstanden und in ihrem
Anliegen gewiirdigt weiB.

So kann ,Freiraumschaffen” (scheinbar paradoxerweise)
bedeuten, dass ich mich gerade nicht (strukturgebun-
den?) Anstrenge, z.B. die «Energie” oder ,Stimme" eines

Inneren Kritikers mir vom Leib zu halten, sondern durch
einen Positionswechsel der «Kritiker-Energie” erlaube,
sich voll zu entfalten. Oft entmischen und differenzieren
sich in einem solchen Prozess die Strukturanteile: Es zeigt
sich nicht ein ,Innerer Kritiker”, sondern eine Gruppe von
inneren Personen, die beschiitzende und bewachende Auf-
gaben haben, (iber ein waches Unterscheidungsvermégen
verfligen, Prinzipien, Werte, Disziplin hochhalten usw.
Und natiirlich auch Nérgler, Krittler, Miesmacher, Spass-
verderber ... bis hin zu wirklich destruktiven, sadistischen
Kritiker-Anteilen, in denen machtvolle (archetypische,
archaische, instinkthafte) Krafte gebundensind.

Das Paradoxon in der Arbeit mit diesen ,Who"s ist: Je
mehr ich mich bewusst auf sie einlassen kann, desto
bewusster kann ich mich auch von ihnen I6sen. Je mehr
ich mich aus der Struktur-Gebundenheit lésen kann,
desto besser habe ich die hilfreichen und unterstiitzenden
Aspekte meiner Struktur zur Verfiigung. Idealerweise.
(.Freu dich nicht zu friih, Hans", sagt gerade einer meiner
Inneren Kritiker. Es ist derjenige, der aufpasst, dass ich
nicht begeistert und blindlings in meine idealistische Falle
tappe.)

So ganz neu ist dies alles nicht. Bei dem christlichen
Wiistenvater Evagrius Ponticus (4. Jahrhundert) findet
sich z.B. die seelsorgerliche Empfehlung, man mége doch
den ,Ddmon", wenn er denn kommt (und sein Kommen
bemerkt wird), freundlich zur Tiir hereinbitten. Ihn bitten,
Platz zu nehmen. Ihm Tee anbieten. Mit ihm sprechen.
Und dann ihn bitten, etwas Abstand zu nehmen oder
wieder zu gehen nicht, ohne ,auf Wiedersehen” zu sagen.
Wie weise. Gleichzeitig ist das in unserer Focusing-
Begrifflichkeit eine kostliche Freiraum-Metapher: ,Der
Damon zum Tee" (Griin 1980)

.Bei Artho Wittemann (2000) habe ich das Bild vom

Freiraum noch in einer anderen Variante wiedergefunden:
Das bewusste Ich (atmend, nicht-identifiziert, wahrneh-
mend, wahlend) in der Mitte eines groBen runden Raums
mit vielen Tiiren. Einige dieser Tiiren stehen offen - durch
sie kommen und gehen unsere inneren Hauptpersonen
(diejenigen Strukturanteile, die unsere Strukturgebun-
denheit ausmachen). Einige dieser Tiiren sind zu, aber
nicht abgeschlossen. Durch sie kommen und gehen
verschiedene innere Personen, die situationsbezogen
angemessen agieren und reagieren (erwachsene,
kindliche, elterliche usw.). Einige dieser Tiiren sind fest
verriegelt. Hinter ihnen leben innere Personen, die die
Hauptpersonen nicht in den runden Raum hereinlassen;
einige dieser inneren Personen sind ganz still, wihrend
andere sich durchaus lautstark bemerkbar machen. Und
auBerdem gibt es noch ein paar Geheimtiiren, die auf
Anhieb gar nichtals Tiiren erkennbar sind ...

Ein letztes Mal: Wer handelt wie in diesem inneren Raum?
Wer steuert, ordnet, dirigiert, streitet mit wem um die
Vorherrschaft? Wie kann der Teil von mir, der mich beim
Fokussieren begleitet, seinen guten und stabilen Platz
finden? Wie erhalte und stirke ich ein ruhiges Erleben von
Identitat (,Ich bin.") im Zentrum dieser Vielfalt?

Das ,Ich" ist ein freier Raum

Gene Gendlin (1994): ,Wenn man das Ich definieren
wirde, verliert oder zerstért man es. Das Ich ist nichts als
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daslch."

Johannes Wiltschko (1994) unterscheidet dieses
bestenfalls metaphorisch umschreibbare (siehe
oben), aber nicht definierbare ,Ich” vom «Ego” (ein
mit Inhalten identifiziertes ung daher partiell
verdinglichtes, strukturgebundenes Ich): ,Das Ich
hat einen Inhalt, das Ego ist ein Inhalt. Insofern
kann Focusing als Prozess verstanden werden, in
dem das Ego immer wieder von Identifikationen mit
Inhalten befreit und zy einem frejen, beziehungsfs-
higen Ich wird (das sich immer wieder von neuem
mitInhalten identifizieren wird und muss)."
Insofern ist «Freiraumschaffen” die immer wieder
neue Herstellung der inneren Beziehungsféhigkeit.
Wenn Sie mégen: Fragen Sie sich doch
abschlieBend, welche lhrer inneren Personen auf
welche Passage dieses Texts wie reagiert hat,
Halten Sie eine kleine Besprechung ab, um eine
differenzierte Meinung zu bilden. Ung fragen Sie
anschlieBend in Ihren inneren Raum hinein, wer
denn vielleicht JET7 T nach Abschiuss der Lektiire,
gerndie ,Regie” bernehmen méch te.
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