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Das ,rlCH" ist

freier

Hans Neidhardt

"Dos lch für sich ist ein Punkt ohne Ausdehnung. Erst die
Erfohrung der Grenze, doss es zu etwss sfehf, doss es

onsteht, mocht es zum Roum, mocht, doss es zur Existenz
kommt. Es ruht ouf dem Se/bst, es wird vom Selbst
getrogen. Dos ist sein Grund. Wenn es zu Grunde geht,
erföhrt es, doss es getrogen wird. Der Körper steht ouf der
Erde, dos lch ouf dem Selbst. Der Körper steht in den
Himmel, dss lch in die Freiheit. Der Körper sfreckt seine
Arme zu einem qnderen Körper, dos lch streckt sich zum
Du. Wie dos Selbst der Boden des lch ist, sind dos Du seine
Wönde. Durch Selbst und Du wird lch. lch ist ein Roum,
der frei ist.

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

über eine Schreibhemmung schreiben

Seit knapp einem Jahr trage ich mich nun schon mit dem
Gedanken, ein paar Einsichten niederzuschreiben, die ich
i m La uf der Zeit ü bers,, Frei ra u mschaffen", ü ber d ie su bti le
und bedeutsame Unterscheidung von strukturgebunde-
nen und ,,freien" Erlebensprozessen und über focusing-
orientierte Arbeit mit Teilpersönlichkeiten gewonnen
habe.

lch sammle also ldeen auf kleinen Zetteln, ich mache eine
Stoffsammlung im Laptop und... lasse sie liegen. lch
denke ,,Jetzt wird's aber wirklich langsam Zeit" und ..^

sortiere Belege für die Steuer. lch nehme extra eine
Terrassen-Auszeit an einem sonnigen Nachmittag und ...

jäte Unkraut in den Blumenbeeten.
Heute Morgen beim Aufwachen musste ich plötzlich
denken: ,,Hans, du bist mitten in dem Thema drin, zu dem

du was schreiben möchtest." Wie geht denn ,,Freiraum-
schaffen" bei so e iner Blockade? Welche Anteile halten
mich denn da dermaßen struktur-gebunden? Wie
bekomme ich denn ,,ein bisschen Luft" zwischen ,,mich"
und diese meine sogenannte,,Strukturgebu ndenheit", die
sich als Aufschieben, Vermeiden, Blockade, Hemmung
manifestiert?,,Stuck states" (festgefahrene Zustände)
sind immer was Stru ktu rgebundenes.
lch setze mich also hin, schwinge mit dem Ein und dem
Aus des Atems, lasse in der Fantasie die Vorstellung einer
freien Fläche entstehen (dazu gleich mehr), frage ,,Wer
regiert denn gerade jetzt da drinnen?" und warte. Von
rechts betritt eine hochgewachsene, irgendwie eckig
aussehende männliche Gestalt die imaginäre innere
Bühne, ungeduldig, fordernd, streng. (M)ein,,innerer
Antre iber'i Gleichzeitig verkrampft meine Schulter- und
Kiefermuskulalur ganz le icht, der Ate mraum wird etwas
kleiner. Ein zweiter Anteil taucht auf, ein heißer, rebelli-
scher lmpuls eines Jugendlichen, der keine Lust hat, sich

zu irgendetwaszwingen zu lassen. Dasfühltsich so an, als
müsste ich den quasi aus dem Körper hinausstellen, dort
nach rechts hin, wo der ,,Antreiber" schon steht. ln der
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Vorstellung begrüße ich diese beiden alten Bekannten
und entferne mich mit meinem atmenden lch so weit,
dass ich de n vertrauten, mit viel Energie aufge ladenen
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 spü ren.
Die Atmung fließt wieder freie r und tiefer. Warten, ob
noch was kommt. Direkt von vorne, tänzelnd und ein
bisschen geckig, eine verführerisch wirkende schlanke
Person (nicht eindeutig männlich oder weiblich), mit
einem Gedichtband, Werke von Rainer Maria Rilke , in der
Hand. Und als (scheinbar) spontane innere Reaktion ein
leises sch machtendes Seufzen u nd eine kleine Tra u rig keit.
Der fantasievolle, höchst anspruchsvolle,,Literat" und
sein Pendant, ein jugendlicher Möchtegern-Rilke, dem
Rilkes,,Briefe an einen jungen Dichter" wie Balsam für die
Seele sind, die aber gleichzeitig die Se hnsucht nähren,
wenigstens einmal so schön zu schreiben wie Rainer
Maria - in dem Wissen, "dass das mangels Begabung nie
der Fallsein wird'i
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'wehmütige junge
Dichter" positionieren sich halblinks vorne, in ziemlich
großer Entfernung. Es istjetzt so, als ob der Atem über die
ganze innere Fläche streicht, die beiden Paare berührt,
wieder zurückkehrt und eine verträgliche Dosis dieser
ganz unterschiedlichen Stimmungsqualitäten mitbringt.
lch habe einen Anfang zum Schreiben gefunden.

Freiraumschaffen - in xVarianten

Wir haben in der Focusing-Ausbildungstradition ein
bewährtes Set von Techniken und hilfreichen Vorste llun-
gen, wie Freiraumschaffen funktioniert und was
Frei rau mschaffen bedeutet.
Wenn wir z.B. von äußerem Freiraum sprechen, dann
haben wir die ldee, dass es fürs Focusing günstig ist, einen
Ort zu wählen, an dem nicht zu viele Ablenkungen
passieren können (zwischen all meinen Belegen für die
Steuer kann ich mich einfach nicht so recht in eine
Haltung absichtslos-akzeptierender Selbstaufmerksam-
keit begeben). Auch das oft belächelte Schuhear,sz rrer
und Knöpfeaufmachen von Gene Gendlir s: :c e n
äußeres Freiraumschaffen, weil durch eir oaa' { i ne

Handlungen dem Körper schon mal erne rr.:.: r:'. cn
liebevoller Aufmerksamke it geschen kt ;, ': l: r :: es

sinnvolle Rituale (aufräumen, 0'-,',ti-:t r.'jcfe
aufmachen). Rituale könner a:r' r:r:-r--rs irr
werden. Deswegen sage ich gere .::: ,_t:e :-r.s ng

mit einem Focusing anfängt": !',:s r,:': :' :-:;" P alz,



u m jetzt fü r eine We ile Focusing zu machen Z Was bra ucheich außen, damit ich nach iÄnen qJ.; kaÄnZ Li.O.,
Körpe r, wie hättest du,s denn g.rn, *äi brrucist uu graUZUnlängst hatte ich den e-indeutilen 

- 
f rprf r, U.lrnFocusing zu stehen und im nrm r.,irrrrr'rlir.n. eothinterher habe ich verstanden, *"r, ;;r;;i;;;

lm Partnerschafflichen Focusing (r;;';;;; ,och im
thera peutischen Setting) ;st Oer tezietr u n gr-fr.irrm uonallergrößter Bedeutung. Auch hier gibi-.s slnnvotte
Rituale: Wie positionierin wir uns kr;rpJrtich ,r.inrno.rZ
Wie nah, wie fe rn? Wäre Anfassen 

"fl.VZ 
Wi. 

"i.l aktiveUnterstützung möchtest du, FokussieienJ.Ä,'uon rir,BegleitertnZ Gib mir gteich RückÄ.fJrng,'*.nn U,während des prozesses etwas von mir brauchit od.r. *.nndich etwas an meinem Begleiten ,tort. ünj so i,e*iter. tct,n:.hr.. den Begriff ,,Beziehungsfr.ir"rr,;-g.in grn.
wörtlich, indem ich immer wiedeimeine nufmirt<samkeit
in dem Zwischenraum zwischen rnir. trl, ä.ör.it.O ,.0meinem Gegenüber (partnerln, Klientln) r.rnö trrr. ,nOdem nachspüre, was sich dann zeigt. W.r.Ä. örrf ita.lrt
dieser Zwischenraum, der Raum uiserer a.ri.f,rrng, J.t.tgerade? Wie frei, fließend,.leicht, luftig, *rrr, f .U.nOig ...eng, stockend, schwer, zäh, kühl, tot ... fr;frtt ri.tl Oi.r.r,
Zwischrn ra um gerade a n ? Bezieh un gs_Fr.irr rär.f.lrft nkann das eine Mal bedeuten, dass wir einander näherkommen, ein anderes Mal, dass *it. ,nr-raf,, 

-rr.nn.n.

Ode r uns einfach in Bewegung versetzen. Oder...
Fürs Freiraumschaffen scheint mir besonders hilfreich,
wenn ich von mir schon weiß, in welchen irt.U.nr_ ,noHandlungsmodalitäten ich mich O.uorrrfi'rrff,,rrft..
Ode r - wie man im NLp sagen würde _ welches Repräsen_bti?:::y:kr (2.B. optisch, akustisch, r,inarit.ttJ.n) i.r,unwillkürtich favorisiere. Es ist vorteii#i- l; dervertrauten Modalität zu beginnen, um dann evtl. andere
Modalitäten dazuzunehmen. Das gilt für d.n arlilr.n ,nOden Beziehungs-Freiraum, und ganz UesonOeriJJ, oeninneren Freiraum:

Der Zweck der übung

Was-ist der Zweck der übung namens
fen "? ,,Freira umschaf-

Dass ich, indem ich bewust Freiraum schaffe, den
,,Musket der Achtsa m keit,, (Richa rd S; t.r r"rÄij tra in iere.
Dass ich dadurch mein Bewusstsein in einen nicht_identifizierten Zustand bringe und .i J.ri f,rri .. tch hobe... (dieses problem, diese sirukturg.ürnj.n'.'n.rkior,
d iese n 

.,,stu 
ck sta te,,, d i eses Crm ra f,täim usi.r' _.t,, 0., i.r,lbrn . (das alles nich( sondern no.h *rr-grn;anderes.

Aber was? 0der wer?).

Dass ich üon diesem Zustand aus beobachten, aber auchwählen und steuern kann. Der freie naL,m, g;nan-nt,,f ch,,,ist der Raum nicht nur für den sog.,,inneren-Beobachter,,,
sondetn auch für den ,,inneren nigirr.rr,ioo-;;irlg.n_
ten" (P. Ferrucci).

Dass direktes Bezugnehmen auf das ,,Schon_Gespürte_aber-noch-nicht-öewusste,, (aeurccfr: ieti' Sense)überhaupt möstich ist. Und drrnit;i;;;;lo.io.o.rtrr_
me absichtslose Verweilen gelingen kann, aur-Oem Oiefrischen Schritte kommen.

P-r* 
d,t1r..l d.ie stetige Wiederholung des Freiraumschaf_

tens allmählich neue, hilfreiche ,ni f.,.irrrr. öe*ohn_heiten des Umgangs mit mir serUst etaOiiert weijen _ ingewisser Weise eine neue und auf neue Weise-Hltt unOS.icherheit gebende inne re Struktur, Ol. A.n ,r*i,,lUrt;_
che n Rückgriff auf die at.tbekannt.n fVrri., tiirrt,rrg._
bu nden heit) teitweise erübri gt. Ni.ht i; ;;;, ;;;;..
Dass ich vielleicht von diesem Zustand aus ab und zudurch die ,,kteine Tür,, ins Transperso"ri. hlrtiüär,rup_
fen kannZ

Freiraumschaffen und Charaktermuster

Wenn ich mich selbst beim Focusing begleite, dannbrauche ich viel wache, absichtstose" Setüsiwrirrn.t_
mung. Denn nur zu leicht schnappt ,i.t, ,.in "inn.r.,Antreibe r", einer meinen zahlreichen ,,inn.r.n tiritit.r,,,
mein 

.,,se 
hnsüchtiges Kind,, usw. die äof f . l.r' ,fnr.r.n

Begle iters. Dann ist meine Beziehung .r-rlr. ,.iOrt rn.r,l,oder weniger stark durch die Anlieöen Hrf*ö., ,rOStimmungen dieser Anteile meiner Siruktrig.irübt, ,ro
das wirkt sich auf den prozess aus.
selbst-Focusing ist ja im prinzip nichts anderes arsPartnerschaftl iches Föcusin g _ n rr,' Ors Ofi S.ql'it.r rir.nicht gegenüber sitzt ats 

"ein 
,,ou,i ,"ro#'jr* .irtinnerer Anteil von mir die e.gi.it.i_Äoli. *rfrrrirr,.lnsofern bezeichnet Ann Weiier co.n.it-räirring ,r,inner relationship technique,, (die i..flrit, .]n. gr,.Beziehung zu sich selbst herzustellen).

So, wie ich im partnerschaftlichen 
Focusing gut aufmeinen freiraum als Begleiter achte (alle gelern'tei-echnikrn gre ifbarer Nähe , ale meine itruk-t;ö;;;;o.r.rr

Anteile ebenso - und dann ,tigri.l,ii ".-bri.Äuror_
akzeptierend-achtsam wach da se in),-so Orar.f,. i.f, ,r.f,im SeJbst-Focusing in meiner ,,inn.l. r..irtionrf,ip,,
möglichst viel von dieser Haltung.
Dazu ist es günstig, wenn ich meine persönlichen
voretngenommenheiten (,,strukturgebundene Anteile,,,
,,Cha ra kterm uster,, a) g ut ken ne, b) .;, Ä;f,";rkrm o.;,



Focusing Iournol

darauf verwende, diese Voreingenommenheiten bewusst
hervorzuholen und zu begrüßen und c) dann ein wenig

Abstand von ihnen nehme.

Die Trübung oder sonstige Beeinträchtigungen der

absichtslos-akzeptierend-aufmerksamen Grundhaltung
beim (mich selbst oder jemanden) Begleiten ist ein guter
Hinweis, dass ich höchstwahrscheinlich 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

ve rliere n.

Ein Experiment

Hier nun der vollständige Anleitungstext des Freiraum-
Experiments, dasich eingangs schon angedeutet habe:

,,Wenn du's dir ongenehm gemocht host, so doss du

körperlich entsponnt und geistig woch do sein kqnnst,

den Körper ols Gonzes wahrnehmen konnst, und die

Atemluft, wie sie kommt und geht., donn lenke deine

Aufmerksomkeit ztlsummen mit dem Atem noch innen

und loss in deiner Vorste llung eine weite Flöche entste'
hen. So, ols wörst du mit deinem Atem im Zentrum einer
großen Flöche, die sich noch vorn, nqch Iinks und noch

rechts erstreckt.
Und vielleicht hot diese Flöche eine wohrnehmbore
Begrenzung, vielleicht sind die Rönder ober ouch

unschorf oder einfoch unwichtig. Und holte den größten
Teil der Aufmerksomkeit beim Atem, wenn du jetzt
beobochtest, welcher deiner inneren Anteile wie eine

zweite Person wie von selbst zu dir kommen möchte. Es

konn sein, doss du einen konkreten bildhsften Eindruck

von dieser inneren Person bekommst, vielleicht aber ouch

nur so etwos wie eine Ahnung oder eine ldee von dieser

Person.

Und beobachte einfoch, wos du innerlich bemerkst, wenn

du frogst, qus welcher Richtung sich diese Person nöhert.

Wie schnell oder wie Iongsom. ln welcher Entfernung von

deinem otmenden Zentrum sle sfehen bleibt. Konnst du

auch wohrnehmen, ouf welche Weise du die Gegenwort

dieser inneren Person körperlich-otmosphörisch spürst?

Und wos du brouchst, domit du otmend gut do sein

kqnnst, mit diesem Anteilvon dir, dieser inneren Person in

deiner Nöhe?
Wenn du einen guten inneren Abstond gefunden host,

donn frog diese lnnere Person ouch noch noch ihrem

Nqmen (wenn du's nicht ohnehin schon geton host).

Nimm den Atem wieder ins Zentrum deiner Aufmerksom-
keit. Worte und beobochte, wer ols nochstes quftoucht ...

ous welcher Richtung? ... in welcher Auqlitöt? ... verbun-
den mit welcher Atmosphäre? ... Und wos du brouchst,

um qtmend gut mit diesen beiden lnneren Personen dq

sein zu können."

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, dieses Experiment

fortzusetzen:
Das Erlebnis dieser inneren Begegnung mit Malstiften auf
einem Bogen Zeichenpapier Gestalt werden lassen. Die

Zeichnung dann als,,Thema" für ei n (partnerschaftliches)

Focusing wählen.
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Oder: Das innere Erleben in den konkreten äußeren Raum

bringen. Zum Beispiel die Standorte der Personen auf der

,,inneren Bühnenfläche" am Fußboden konkret mit
kleinen Kle bepunkten markieren und von der Position des

nicht-identifizierten, atmenden,,lch" aus einen 0rts-
wechse lvornehmen, nach dem Motto ,,und jetzt bin ich ...
(der ,,Kritiker", ,,der Antreiber", ,,das Kind") oder - bei

Arbeit mit dem Enneagramm-Modell - die Verkörperung
der sog. ,,Le idenschaft")'i Es handelt sich hier keineswegs

um Rollenspiell Vielmehr sind die unmittelboren
Wi rku ngen solcher,,Bodenanker" immer wieder erstaun-
lich und die körperlich vollzogene Rückkehraufden Platz

des atmenden lchs ist eine sehr umfassende Freiraum-
Erfahrung..
Wenn ein Begleiter dabe i 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 lchs bittet, mit einer der I nneren
Personen direkf sprechen zu dü rfen.

,,Voice Dialogue"

Bei dieserVorgehensweise 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):
Ortswechsel und Einstimmung; ,,Wenn A (diese lnnere
Person i dieser Anteil von dir / diese Teilpersönlichkeit)
nicht in dir drin wäre, sondern hier irgendwo im Raum, wo
wäre er/sie dann?"...,,Geh bitte an diese Stelle und warte."
Als Begleiter gehe ich still in Resonanzschwingung, 2.8.,

indem ich einen ähnlichen Anteil bei mir selbst aufrufe.
Froge noch Erloubnis:,,Bist du e inverstanden, dass wir uns

etwas unterhalten?" Oder: ,,Wen müsse n wir fragen, ob's

okay ist, wenn wir uns unterhalten?" Vor allem bei

Dialogen mit kindlichen, verletzten und verletzlichen
Anteilen/lnneren Personen ist die Erlaubnis durch
bewachende und beschützende innere Anteile sehr

wichtig. Eine Grunderfahrung (und Grundregel) der
Voice-Dialogue-Arbe it ist: Erst wenn die ,,Aufpasser" und

,,Beschützer" (die sog. Hauptstimmen) sich genug
gewürdigt wissen, sind konstruktive Dialoge mit anderen
Anteile n möglich. Dieses Prinzip macht z.B. die Arbeit mit
dem ,,inneren Kind" (den inneren Kindern) sicher und
ertrag re i ch.

Diolog: Der Dialog kann lange Zeit ohne Worte, in einem
gefüllten Schweigen stattfinden. Es ist aber natürlich
auch günstig, ein paar gute Fragen zu kennen, wie zum
Beispiel die folgenden :

- Wer bist du?

- Was ist deine Funktion im Le ben von X? Was tust du?

- Was tust du für X?

- Was sind 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

meiste n Mühe?

- Seit wann gibt es dich? Seit wann bist du in X's Leben

aktiv?
- Wer in X's Geschichte hat dich beeinflusst?

- Wenn du nicht wärst, wie würde X's Lebe n ausse hen?



- Wenn du allein in X's Leben aktiv wärst, wie würde
sein/ihr Leben aussehen?

- Wenn du absolut freie Hand hättest, was würdest du
tun?

- Mag X dich7
- Wie geht er/sie mit dir um?
- Was hast du für Wünsche an X?

Abschließende Würdigung und Donk: Ein abschließendes
,,Danke, dass du mit mir gesprochen hast;jetzt möchte ich
gern mit X direkt weitersprechen,,, ist mehr als eine
höfliche Geste. Es bringt den grundlegenden Respekt zum
Ausdruck, den alle ,,lnne ren persone n,,ve rdienen.
Zurück zum nicht-identifizierten Zustsnd; Diese Dialoge
sind manchmal sehr bewegend, bringen überraschende
Aspekte hervor und wirken nachhaltig. Der Wechsel
zurück in den nicht-identifizierten Zustand (in der
Sprache von ,,Voice Dialogue": zurück zur position des
,,bewussten lch") sollte daher sorgfältig und langsam
passieren. Nach einer kleinen pause zum Abstandnehmen
ist es günstig, Rückblick zu halten, das Erlebte nachwir_
ken zu lassen und neue Bedeutungen zu sichern. Afrnlictt
wie der 6. Schritt (,,receiving": annehmen und schützen)
im didaktischen Focusing-Mode ll.

Wo ein ,,HOW' ist, ist auch ein ,,WHO'

Wenn ich atmenderweise etwas Freiraum schaffe, die
Aufmerksamke it 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_
cherTeilvon mir, we lche Teilpersönlichkeit, welche lnnere
Person) ist gerade aktiv7 Wer betritt soeben die innere
Bühne? Wer führt im Mome nt Regie? Wo ein ,,how,, ist, ist
auch ein ,,who" (Klaus Renn - persönliche Mitteilung e iner
persönlichen Mitteilung von Gene Gendlin).
lch wage mal die Behauptung, dass strukturgebundenes
Erleben sich immer auch als innere person (Teilpersönlich-
keit) symbolisiert, wenn man es entsprechend einlädt.
Den Streit, ob es die inneren personen ,,wirklich,,gibt und
die epistemologische Krise, in die so ein Streit unweiger-
lich hineinführt, möchte 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 Möglichkeit,
bewusster und damit flexibler mit meiner psychischen
Struktur umzuge hen. Wenn ich übe, mich mit der einen
ode r anderen inneren Person bewusst und mit Absicht
zu identifizieren, übe ich immer gleich die Nicht-lden
tifikation mit. lch kann mich aus der ldentifikation mit
einer inneren Person umso besser lösen, je mehr diese
innere Person sich gesehen, verstanden und in ihrem
Anliegen gewürdigt we iß.

So kan n,, Frei rau mschaffen" (schei nba r pa radoxerweise)
bedeuten, dass ich mich gerade nichf (strukturgebun-
den?) Anstrenge, z.B. die ,,Energie" oder ,,Stimme;, eines

lnneren Kritikers mir vom Leib zu halten, sondern durch
einen Positionswechsel der,,Kritiker-Energie,, erlaube,
sich voll zu entfalten. Oft entmische n und dlffere nzieren
sich in einem solchen prozess die Strukturanteile: Es zeigt
sich nicht ern ,,lnnerer Kritiker,,, sondern eine Gruppe von
inneren Personen, die beschützende und bewachende Auf_
gaben haben, über ein waches Unterscheidungsvermögen
verfügen, Prinzipien, Werte, Disziplin hochhalten usw.
Und natürlich auch Nörgler, Krittler, Miesmacher, Spass_
verderber ... bis hin zu wirklich destruktiven, sadistische n
Kritiker-Anteilen, in denen machtvolle (archetypische,
archaische, instinkthafte) Kräfte gebunden sind.
Das Paradoxon in der Arbeit mit diesen ,,Who,,s ist: Je
mehr ich rnich bewussf auf sie einlassen kann, desto
bewusster kann ich mich auch von ihnen lösen. Je me hr
ich mich aus der Struktur-Gebu ndenheit lösen kann,
desto besser habe ich die hilfreichen und unterstützenden
Aspekte meiner Struktur zur Verfügung. ldealerweise.
(,,Freu dich nicht zu früh, Hans,,, sagt geraie e iner meiner
lnneren Kritiker. Es ist derjenige, dei aufpasst, dass ich
nicht begeistert und blindlings in meine idealistische Falle
ta ppe.)

So ganz neu ist dies alles nicht. Bei dem christliche n
Wüstenvater Evagrius ponticus (4. Jahrhundert) findet
sich z.B. die seelsorgerliche Empfehlung, man möge doch
den ,,Dämon", wenn er denn kommt (und sein Kämmen
be merkt wird), freundlich zur Tür hereinbitten. lhn bitte n,
Platz zu nehmen. lhm Tee anbieten. Mit ihm sprechen.
Und dann ihn bitten, etwas Abstand zu nehmen oder
wieder zu gehen nicht, ohne ,,auf Wiedersehen,, zu sagen.

Ii. .y:i:., Gleichzeitig ist das in unserer Focusing_
Begrifflichkeit eine köstliche Freiraum-Metapher:,,Der
Dämon zum Tee'i (Grün 1980)
Bei Artho Wittemann (2000) habe ich das Bild vom
Freiraum noch in einer anderen Variante wiede rgefunden:
Das bewusste lch (atmend, nicht-identifiziert, wahrneh_
mend, wählend) in der Mitte eines großen runden Raums
mit vie len Türen. Einige dieser Türen stehen offen _ durch
sie kommen und gehen unsere inneren Hauptpersonen
(diejenigen Strukturanteile, die unsere Strukturgebun_
denheit ausmachen). Einige dieser Türen sind zu, aber
nicht abgeschlossen. Durch sie kommen und gehen
verschiedene innere Personen, die situationsbezogen
ang€messen agieren und reagieren (erwachsene,
kindliche, elterliche usw.). Einige dieser Türen sind fest
verriegelt. Hinter ihnen leben innere personen, die die
Hauptpersonen nicht in den runden Raum hereinlassen;
einige dieser inneren personen sind ganz still, während
andere sich durchaus lautstark bemerkbar machen. Und
außerdem gibt es noch ein paar Geheimtüren, die auf
Anhieb gar nicht alsTüren erkennbarsind...
Ein letztes Mal: Werhandelt 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 stärke ich ein ruhiges Erlebe n von
ldentität (,,lch bin.") im Zentrum dieserVielfalt?

Das ,,lch" ist ein freier Raum

Gene Gendlin (,l994): ,,Wenn man das lch definieren
würde, verliert oder zerstört man es. Das lch ist nichts als



das lch.,,
Johannes Wiltschko (1994) unterscheidet diesesbestenfalts metaohoiisch'rffi;,oi;ä, 

1r,.n.oben), aber n icht äefrn ieibr;' ;,,.;:j ;;;,,|no,, f.,nmit lnhalten identtftziertes und daher partiellverdinglichtes, rtrut trrg.ü,no.rä, I.r,fl',,#rr,.,.rfiof einen tnhalt, das Ego lst .ir-irr.,rii in'ror.rnkann 
.Focusins ars prozäss ;;;;;;;;.'Jr'.n,,n

dem das Ego immer wied., uo; til;;;tr,ii,iJ, ,,,lnhalten befreit und z.u.einem fr.i.r, ü;i.irrgrfa_higen lch wird (das,i.f., imm., *i;;il;;?r.,
mit lnhalten identifizieren wird und musg ,,. ',.
tnsofern ist,,Freiraumsctranen,i iie'iii.r *iea.,
n eu e H e rste I I u n g d e r i n n e re n e.. i ; t,, ; öriä-h i ä k. i t.Wenn Sie möoen: t_rogen Sie sich dochabs.chließend, ,äkh- thrri inrrÄ, prrro'rrn or,w,el,che possoge dreses Texts wie reogiert hot.H.otten Sie eine kteine Br;p;;";';;g ,V'iÄ ,,n,differenzierte Meinut
onschtießend in 1,rrr'! ,11-lilde2' 

und frogen sie

d,,,y1J19i1i,ni,i#i,!!o"i[,!,i,i,!,!!,,,,i;,,[f !ge rn d i e,, Reg i e,' ü be rn e h m e n m öch ti:e.-
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