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Die in diesem Buch gegebenen Empfehlungen sind allgemeiner Natur
und konnen eine professionelle medizinische oder psychologische
Behandlung nicht ersetzen. Leser mit gesundheitlichen Problemen
sollten einen Arzt zu Rate ziehen, um abzukliren, ob das hier dar-
gestellte Ubungsprogramm fiir sie in Frage kommt. Das gilt insbe-
sondere fiir einige der Yoga-Positionen, die unter Umstinden der

individuellen Anpassung bediirfen.

Die im Buch veréffentlichten Ratschlige und Ubungen wurden von
Verfasser und Verlag mit grofster Sorgfalt erarbeitet und gepriift.

Eine Garantie und Haftung kann jedoch nicht tibernommen werden.
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Einleitung
Focusing Yoga
Das groB3e Ziel

Yoga wird immer beliebter, und das aus gutem Grund: Yoga
entspannt nicht nur den Korper, sondern auch den Geist. Fiir
die meisten Menschen gibt es wohl kein dringlicheres Anliegen.
Wie souverin wir uns in der Welt bewegen, im personlichen wie
im beruflichen Umfeld, hingt davon ab, inwieweit es uns gelingt,
prisent zu sein. Je freier wir von innerer Anspannung sind, des-
to wacher und offener sind wir fiir das, was das Leben in jedem
Moment bietet.

In diese personliche Freiheit zu fiihren ist das Ziel von Yoga,
ebenso wie von jeder Psychotherapie. Genau genommen ist das
zugleich die einzige Freiheit, die tatsichlich erreichbar ist. Alle
anderen Freiheiten sind relativ. Wer machtig und wohlhabend ist,
kann sich natiirlich vieles leisten, aber er muss doch auch Sor-
ge dafiir tragen, dass Macht und Besitz erhalten bleiben. Er ist
hochst unfrei! Mein Lehrer Swami Venkatesananda sagte ein-
mal, er wolle lieber nicht wissen, was Minister brauchen, um
abends einschlafen zu konnen.

Yoga bietet viel mehr als korperliche Entspannung und Gesund-
heitsforderung. So erstrebenswert eine gute Gesundheit ist, so ist
doch klar, dass auch sie nur linger erhalten werden kann, aber
nicht ewig wihrt. Wer darauf baut, wird irgendwann zwangs-
laufig enttduscht. Die Freiheit, um der es dem Yoga geht, ist viel
umfassender. Es ist die Freiheit, feinfiihlig zu sein und dennoch
unbeeintriachtigt zu bleiben von den unangenehmen Erfahrun-
gen, die zum Leben gehoren.

Dieses Ideal umschreibt der humanistische Psychologe Carl
Rogers als »voll entfaltete Personlichkeit« eines Menschen, der
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die innere Reife erlangt hat, seinen Alltag lebendig und spontan
zu gestalten, der mit den Widrigkeiten des Lebens umzugehen
vermag, ohne sich selbst aufzugeben. Er gleicht dem Lotosblatt,
das vom Wasser beriihrt, doch nicht von ihm benetzt wird. Genau
das ist das Ideal des Yoga: In dieser Welt zu leben, titig zu sein
und zu geniefSen, was das Leben bringt, wiahrend wir in uns
selbst ruhen und uns heiterer Gelassenheit (samitosa) erfreuen.
Und dieses Ideal scheint nicht unerreichbar zu sein, denn iiber
Jahrtausende hinweg haben Menschen davon berichtet, wie sie
diese grofle Erfahrung erlangten, von der alle Yoga-Ubenden
zumindest eine stifSe Ahnung haben.

Was konnen wir also tun, um diese Klarheit zu gewinnen und
inneren Frieden zu finden?

Viele Antworten sind moglich. Die Antwort, die ich vorschlage,
weil sie sich in meiner psychotherapeutischen Heilpraxis eben-
so bewihrt hat wie im Yoga-Unterricht (vor allem aber darin,
meinen eigenen Alltag zu bewiltigen), lautet: »Bemerken, beob-
achten, vertrauenc.

Die Formulierung ist meine eigene, die Antwort selbst stammt
jedoch von Pataiijali. Er war der Verfasser des bekannten »Leit-
fadens des Yoga«, des Yoga-Sutra, das vielen als die Grundlage
des Yoga-Ubens gilt. Dort wird Yoga als Zustand beschrieben,
in dem die inneren Bewegungen der Gedanken und Gefiihle zur
Ruhe gekommen sind und die friedvolle Klarheit, die unsere
eigentliche Natur ist, sozusagen durch sie hindurchstrahlt.
Solange dies nicht geschieht, erkliart Patafijali, laufen wir Gefahr,
uns mit den wechselnden Erscheinungsformen unserer Gedan-
ken und Gefiihle zu identifizieren und uns dadurch ungliicklich
zu machen.

Obwohl sie iiber zweitausend Jahre alt ist, ist diese knappe
Analyse noch heute hochaktuell und giiltig. Denn die Identifika-
tion mit bestimmten Gedanken- und Gefiithlsmustern ist, was zu
Unfreiheit fithrt. Wir machen uns Vorstellungen davon, was gut



und schlecht wire, und hegen entsprechende Hoffnungen und
Angste. Je abhingiger wir von diesen Vorstellungen sind, desto
abhingiger sind wir davon, dass die Wirklichkeit ihnen folgt,
was sie natiirlich keineswegs immer tut.

Dieses menschliche Grundproblem ist in zweifacher Hinsicht
paradox. Zunichst einmal lasst es sich nicht durch vermehrte
Anstrengung losen. Angestrengtes Bemithen um Besserung wire
ja nur ein weiteres Gedanken- und Gefithlsmuster, die neuerliche
Identifikation mit einer Vorstellung. Die eigentliche Verstrickung
wird dadurch hochstens dichter. Bei niherer Betrachtung wird
leicht erkennbar, dass wir selbst unsere erbarmungslosesten
Kritiker sind. Der grofSte Leistungsdruck, der das Leben so
erschwert, geht tiblicherweise nicht von anderen aus, sondern
von uns selbst, weil unser Leben hinter unseren Erwartungen
zuriickbleibt und wir von ithm oder uns fordern, »besser« zu
werden, endlich »gut genug« zu sein.

Die Losung lisst sich also nicht erzwingen. Das Einzige, das
wir Patafijali und der uralten Yoga-Lehre zufolge jedoch tun
koénnen, ist, uns in einer »klaren Schau« zu iiben. Wir kénnen
den inneren Antrieb (tapas) bemerken, wir konnen beobachten,
was er in uns in Bewegung bringt (svadbyaya), und wir konnen
lernen, die Wirklichkeit so zu erkennen und anzunehmen, wie
sie ist (i$vara-pranidhana). Jeder der drei Teile dieses Buches
widmet sich einem dieser drei Schritte. Gemeinsam beschreiben
sie den gesamten Ubungsweg des Yoga als Gegenentwurf zum
Leistungs- und Erfolgsdruck des Alltags.

Der Zugang zu diesem Ubungsweg konnte nicht naheliegender
sein: Es ist der Korper, in dem wir unsere inneren Bewegungen
erleben und in dem wir uns in der Welt bewegen. Alle Erfah-
rungen, die wir machen, machen wir im Korper. Und all diese
Erfahrungen sind paradox dem Wortsinn nach: Sie konnen
nicht gelehrt werden, sie lassen sich nicht in eine Doktrin fassen.
Die einzige Moglichkeit ist, sie selbst zu erleben.

11
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Das Wissen des Korpers

Uber die Kérperwahrnehmung erschlielen die Hatha-Yoga ge-
nannten Ubungsweisen tiefere Bewusstseinsschichten. Weil sie
den Gedanken und Gefiihlen gewissermaflen zugrunde liegen,
sind sie fiir das gewohnliche Denken und Fithlen unerreichbar.
In einer indischen Geschichte heifdt es, dass die Gotter vor langer
Zeit eine Versammlung einberiefen. Sie waren besorgt, weil sie
beobachtet hatten, dass die Menschen immer mehr Entdeckun-
gen machten, obwohl ihnen die nétige Reife zum sinnvollen
Umgang damit fehlte. Thr Halbwissen hatte ein solches Aus-
mafS angenommen, dass die Menschen zu einer Gefahr fiir die
Erde wurden.

Die Gotter entschieden, dass es am besten sei, das grofste Geheim-
nis, die Weisheit des Universums, zum Schutze der Menschen
vor ihnen selbst zu verstecken. Sie berieten dariiber, welches Ver-
steck das sicherste wire. »Lasst es uns auf dem hochsten Berg
der Erde lagern!«, schlug einer der Gotter vor. Doch nach einiger
Beratung entschieden die Gotter, dass der Mensch in der Lage
sei, alle Berge der Erde zu besteigen, noch bevor er die notige
Reife haben wiirde, die hochste Weisheit zu empfangen. » Auf
dem tiefsten Meeresgrund ist die Weisheit sicher vor den Men-
schen«, meinte ein anderer Gott.

Tatsichlich sind die Griinde der Meere, die einen Grofteil der
Erde bedecken, den Menschen auch heute noch weitgehend unbe-
kannt. Doch auch dieses Versteck wurde vom Rat der Gotter als
zu unsicher erachtet. Sie meinten, dass auch wenn alle Meeres-
boden erforscht werden kénnten, noch immer nicht gewihr-
leistet sei, dass die Menschen reif genug fiir die Wahrheit sein
wiirden. SchliefSlich beschlossen sie, die Weisheit des Univer-
sums im Menschen selbst zu verstecken. Dort, dessen waren sie
sich sicher, wiirde er erst dann danach suchen, wenn er wirk-
lich reif dafiir war. So geschah es, und deshalb konnen wir diese



Weisheit des Universums, dieses hochste Wissen, nirgendwo
finden als in uns selbst, wenn wir reif dazu sind.

Die verborgene Weisheit, die sich im bewussten Korpererleben
enthiillt, weist auch im Focusing die Richtung zu innerer Frei-
heit. Focusing — das englische Wort wird wie im Deutschen aus-
gesprochen und auf der ersten Silbe betont — ist eine Metho-
de der psychotherapeutischen Selbsthilfe. Sie beruht auf der
Beobachtung, dass personliche Probleme nicht nur psychische
Anspannungen sind, sondern sich auch im Korper widerspie-
geln. Jeder kennt es, dass es im Magen vor einem schwierigen
Gesprich flau wird, dass der Hals wie zugeschniirt ist oder eine
Last auf dem Herzen liegt. Geht das Gespriach gut aus, dann
ist auch die Erleichterung von deutlichen Kérperempfindungen
begleitet, von einem Aufatmen, nachlassendem Druck, als ob
ein Stein vom Herzen fallen wiirde oder eine warme Welle den
Korper sanft durchflutet.

Erleichterung ist das korperlich empfundene Gegenstiick zur
Anspannung. Sie ist ein echtes Gliicksgefiihl! Gene Gendlin, auf
den Focusing zuriickgeht, entdeckte, dass das Empfinden dieser
Erleichterung nicht davon abhingt, ob ein Problem »wirklich«
gelost wurde oder nicht. In seinem ersten Buch iiber Focusing
gibt er ein sehr schlichtes und nachvollziehbares Beispiel dafiir
und beschreibt, wie er im Flugzeug sitzt, mit dem unbehaglichen
Gefiihl, etwas Wichtiges vergessen zu haben. Dieses Unbeha-
gen, das womoglich ein leichter Druck im Oberbauch ist, ein
Anflug von Ubelkeit, loste sich sogleich auf, sobald ihm einfiel,
dass er versaumt hatte, den Wecker einzupacken: » Ach, das ist
es!« Der Wecker ist immer noch nicht da, aber das Problem hat
sich gezeigt, und es ist klar, was zu tun ist. Augenblicklich stellt
sich Erleichterung ein, und innere Krifte sind freigesetzt — zum
Beispiel, um zu planen, wie Ersatz zu beschaffen ist.

Der Korper hat ein sehr feines und umfassendes Empfinden fiir
alle Situationen. Dieses Empfinden bezieht mehr mit ein, als das
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»Schon-Gewusste«, wie im Beispiel des Weckers. Das Empfin-
den kann also auf etwas verweisen, was der Korper sozusagen
schon »weifd«, aber der Verstand noch nicht. Entscheidend ist
es, dieses Empfinden wahrzunehmen und ihm Raum zu geben.
Das dumpfe Gefiihl im Oberbauch ... Wie fihlt es sich genau
an? Das Lauschen nach innen erschliefst eine andere Quelle, als
Nachdenken und Analysieren es konnen.

Das bedeutet keine Geringschiatzung des Denkens. Das Denken
hat im Focusing wie im Yoga einen anderen Stellenwert als im
Alltagsbewusstsein. Logik und Verstand sind unverzichtbare
Instrumente, um sich in der Welt zurechtzufinden, und es lohnt
sich, sie zu schulen und zu pflegen. Dennoch ist klar, dass nur
das zu einem echten Problem wird, worauf Nachdenken und
Analysieren keine Antwort gebracht haben — ansonsten wire die
Losung ja schon lingst gefunden. Probleme dieser Art verweisen
darauf, dass der Raum, in dem sie betrachtet und bewegt wer-
den, zu eingeschrankt ist und es etwas wirklich Neues braucht.
Probleme fordern Kreativitit! Sie machen spiirbar, wo irrefiih-
rende Einschrankungen bestehen, und verweisen damit auf mog-
liche Wachstumszonen des Bewusstseins. So betrachtet sind
Schwierigkeiten wahre Kostbarkeiten, weil sie zum nichsten
Entwicklungsschritt einladen.

Das mag banal klingen, oder fiir jemanden, der gerade mit aku-
ten Problemen zu kiampfen hat, sogar zynisch. Doch es ist weder
das eine noch das andere. Im Gegenteil: Krisen als Chancen zu
sehen bringt eine ganz neue Lebensqualitit, vor allem, wenn
dies kein blofSer Glaubenssatz ist, sondern eine Einsicht, die auf
eigener Erfahrung beruht.

Darin liegt die tiefere Gemeinsamkeit von Yoga und Focusing.
Vielleicht ergibt sich durch das Innehalten und Nach-innen-Lau-
schen zwar nicht die Losung des ganzen Problems. Es kann aber
gut sein, dass sich ein passender nichster Schritt zeigt. Und mehr
als diesen einen nichsten Schritt braucht es ja nie.



Wie Veranderung geschieht

Focusing ist verbliiffend einfach. Es ist leicht zu erlernen und
lasst sich wunderbar einsetzen, um sich im Alltag bewusst zu
entspannen. Erfreulicherweise ldsst es sich auch auf Probleme
anwenden, die schwerwiegender sind als ein vergessenes Reise-
accessoire. Im Laufe der letzten Jahrzehnte hat sich daraus
auch ein psychotherapeutischer Ansatz entwickelt, der nicht
nur begleitend zu jeder anderen psychotherapeutischen Metho-
de eingesetzt werden kann, sondern erfolgreich als eigenstindi-
ge Methode wirkt und die »korpereigene« Weisheit nutzt.

Diese Methode entdeckte Gene Gendlin, als er der Frage nach-
ging, wie sich Bedeutung verindert. Gendlin, der 1926 in Wien
geboren wurde und 1938 mit seinen Eltern in die USA emigrier-
te, hatte in den soer Jahren an der Universitit Chicago Philo-
sophie studiert. Es war die Zeit, in der sich ein tiefgreifender
Umbruch in den Wissenschaften anbahnte, der spiter erkenntnis-
theoretische Wende genannt wurde. Ausgangspunkt war die Fest-
stellung Albert Einsteins, dass es in der physikalischen Welt keine
Gleichzeitigkeit unabhingig von Bezugssystemen gibt. Die Welt
der Dinge kann also nicht anders als relativ erfasst werden: Je
nachdem, wer sie wahrnimmt, ist sie eine andere. In der Logik
und der Philosophie haben die Arbeiten von Ludwig Wittgen-
stein und Martin Heidegger diese Einsicht weiterentwickelt. Fiir
Menschen ist es wichtig, was die Welt und ihr eigenes Dasein
darin bedeuten, aber diese Bedeutung ist nicht aufSerlich zu bele-
gen. Sie ist in irgendeiner Form sprachlich, sie beruht also auf
Ubereinkiinften. Die Wirklichkeit kann niemals objektiv erfasst
werden, nicht einmal in den Sprachen der Logik und der Mathe-
matik, die ebenfalls auf Ubereinkiinften beruhen und relativ sind.
Wenn die Welt nicht objektiv erfahrbar ist, kommt es entschei-
dend darauf an, welche Bedeutung ihr beigemessen wird. Gend-
lin hatte eine kluge Einsicht, die zugleich den Grundstein fiir
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seine weitere Arbeit legte: Alles ist am leichtesten zu beobach-
ten, wihrend es sich verindert. Demnach musste die Psychothe-
rapie das Gebiet sein, in dem er am meisten dariiber erfahren
konnte, denn sie hatte sich darauf spezialisiert, Bedeutungsinde-
rung auf der Ebene der Personlichkeit zu bewirken. Also wurde
Gendlin Klient an der psychotherapeutischen Beratungsstelle
der Universitit, die damals von Carl Rogers geleitet wurde. Bald
wurde er zu Rogers’ Forschungsassistenten und studierte bei
ihm Psychologie.

Als Rogers 1957 eine Professur der Universitit Wisconsin annahm,
begleitete ihn Gendlin dorthin und tibernahm dort die Leitung
einer groflen Studie in einer psychiatrischen Klinik.

Die Frage, wie sich Bedeutung verindert, leitete Gendlin auch
als Psychotherapeut und Forscher: Warum bewirkt die Therapie
bei einigen Patienten Verinderungen, bei anderen aber nicht?
Mit seiner Forschungsgruppe untersuchte er systematisch Ton-
bandaufnahmen von Therapieverliufen.

Die Ergebnisse waren tiberraschend, denn es zeigte sich, dass
der Erfolg einer Therapie offensichtlich nicht von der Art des
Problems abhangig war, und nicht einmal davon, mit welcher
Technik der Therapeut arbeitete. Stattdessen fanden Gendlin
und sein Team ein Kriterium, mit dem sie sehr zuverlissig
schon aus den ersten Aufnahmen eines Therapieverlaufs vor-
hersagen konnten, ob die Therapie erfolgreich sein wiirde oder
nicht. Das entscheidende Kriterium war die Art und Weise,
in der die Patienten tber ihr Problem sprachen. Bei denjeni-
gen, die ohne Zogern erkliren konnten, worum es ging, ergab
sich mit grofSer Wahrscheinlichkeit auch nach vielen Stunden
keine Verinderung. Anders bei denjenigen, die nicht ohne weite-
res tiber ihre Schwierigkeiten sprechen konnten, sondern dabei
nach Worten suchten.

Das Neue und Hilfreiche kam also sozusagen aus einem inne-
ren Bereich, der nicht von Bedeutungen tberlagert ist. Im Alltag



erwarten wir, dass die Dinge klar und eindeutig sind. Fiir echte
Weiterentwicklung ist diese vermeintliche Eindeutigkeit hinge-
gen ein Hindernis.

Diese Entdeckung war der Grundstein zur Entwicklung von
Focusing. Die dufSere Suche nach dem passenden Begriff, der
treffenden Beschreibung, geht mit einem inneren Vorgang ein-
her, der die Verinderung bringt: etwas Neues, das zuerst im Kor-
per gespiirt wird, bevor es sich denken und in Worte fassen lasst.
Jetzt lautete die Forschungsfrage: Wie kann diese Fihigkeit die-
ser Art inneren Handelns erlernt werden? Die Antwort darauf
enthalt die »einfachste und kiirzeste« Definition von Focusing,
die Gendlin drei Jahrzehnte spiter gibt: »Focusing nenne ich die
Zeit, in der man mit etwas ist, das man korperlich spiirt, ohne
schon zu wissen, was es ist« (2004:13). Es gibt also nichts Beson-
deres zu erlernen. Das Einzige, was gelibt werden kann, ist das
Dasein, das Nichtwissen und Spiiren, und das Vertrauen in die
Weisheit, die im Korper wirkt.

Yoga und Focusing

Yoga und Focusing sind nicht miteinander vergleichbar. Das
eine ist ein grofSer spiritueller Weg, der kein geringeres Ziel ver-
folgt als die sogenannte Erleuchtung, das andere eine schlich-
te Methode zur psychotherapeutischen Selbsthilfe. Beide haben
also hochst unterschiedliche Reichweiten. Das erleichtert eini-
ges, denn es ist von vornherein klar, dass sie nicht in Konkur-
renz zueinander stehen. Und beide sind offen fiir die Ergdnzung
durch andere Methoden.

Focusing erginzt den Yoga-Ubungsweg auf ideale Weise, weil
es ein so leichtes Werkzeug ist. Die philosophische Tradition, in
der Gendlin steht, ist die des Pragmatismus, der keine absoluten
Wahrheiten behauptet, sondern der Frage nachgeht, wie wir die
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Welt und uns selbst verstehen konnen. In seinen Vortrigen und
Schriften wird deutlich, dass Gendlin sich mit dstlichem Den-
ken befasst hat, er spricht aber nicht ausdriicklich dariiber. Viele
Focusing-Ubende finden, dass Focusing zu dhnlichen Erfahrun-
gen fithrt wie die Meditation. Gendlin selbst sagt dazu, dass
Focusing zwar in dieselbe Richtung gehe wie Meditation, nam-
lich durch den Korper und die Ebene der Gefiihle hindurch zu
dem, was darunter liegt. Auf einer noch tieferen Ebene kommt
die innere Stille der Meditation, der klaren inneren Schau, in
der es keine Unterschiede gibt.

Der Teil des Yoga, der sich mit den ganz personlichen Erfah-
rungen befasst, die sich sozusagen auf einer mittleren Ebene
zwischen dem Alltagsbewusstsein und der klaren Schau der
Erleuchtung abspielen, ist im Westen weniger bekannt als die
Korper-, Atem- und Meditationstiibungen mit ihren prizisen
Ubungsanweisungen. Er verbirgt sich hinter vielen indischen
Erzahlungen, beginnend mit den Upanischaden, den uralten
Berichten iiber Menschen, die nach dem Sinn des Lebens suchen.
Das spirituelle Abenteuer, das der junge Fiirst Arjuna in der Bha-
gavad Gita besteht, ist ebenso personlich wie die vielen Geschich-
ten, die im Yoga Visistha davon erzihlen, wie unterschiedlich
der Weg zur Erfahrung der Wirklichkeit erlebt wird. Dieses
Geheimnis kennen sowohl der Yoga als auch Focusing: Unmit-
telbare eigene Erfahrungen sind in einer anderen und tieferen
Weise wahr, als allgemeine Beschreibungen es jemals sein konnen.
Das indische Denken ist mit der Symbolsprache der inneren
Intelligenz vertraut, die einer anderen Logik folgt als das All-
tagsbewusstsein. Vor dem Hintergrund unserer christlich-rati-
onalistisch geprigten Kultur ist uns diese Ebene ungewohnter;
im Umgang mit ihr sind wir nur wenig geschult.

Auch das ist wohl ein Grund, warum westliche Yoga-Ubende —
oder Adepten anderer fernostlicher Wege — manchmal dazu nei-
gen, die dufleren Formen, Rituale oder Lehrer dieses Wegs mit



den Inhalten ihrer Lehren zu verwechseln. Das Ergebnis ist bes-
tenfalls spirituelle Folklore, die gerade nicht auf eigenem Erfah-
ren beruht.

Dieses Buch ladt ein, sich auf das eigene Erfahren einzulassen,
und ermutigt zum eigenen Experimentieren mit den Moglich-
keiten, die Yoga und Focusing uns zur Verfiigung stellen.
»Focusing Yoga« versteht sich als Wegbeschreibung und zugleich
als ein Reisefiihrer fiir alle, die sich Gelassenheit im Alltag wiin-
schen und wissen méchten, wie ein traditioneller Ubungsweg
und eine moderne Methode der Selbsthilfe sie dabei ganz kon-
kret unterstiitzen konnen.

19



