Der Magen zwickt gewaltig...

Mit Focusing den Schulstress bewiltigen

von Monika Falck

Puh, war das wieder ein Tag heute! Als
Hauptschullehrer Franz (nennen wir ihn ein-
fach mal so) nach sechs anstrengenden Unter-
richtsstunden nach Hause kommt, ist er mehr als
genervt. Der Radelsflihrer in seiner Klasse hat
wieder einmal ununterbrochen gestért und allen
Zurechtweisungen erbitterten Widerstand entge-
gengesetzt. Als Franz es dann schlieBlich Strafar-
beiten hageln lieB, wurden Buhrufe laut. Und im
Lehrerzimmer, wo Franz sich ein paar solidarische
Worte erhoffte, hatte der neue junge Kollege wie-
der dieses siffisante Grinsen im Gesicht, das
Franz immer das Geflhl gibt, eine absolute pad-
agogische Niete zu sein.

Franz ist allein, als er heimkommt, und statt
wie sonst seinen Arger in sich hineinzufres-
sen oder mit einem Glas Weizen herunterzuspu-
len, besinnt er sich auf einen Artikel tGber Focu-
sing, den er klrzlich in einer Zeitschrift gelesen
hat. Focusing - eine aus der personzentrierten
Gesprachspychotherapie heraus entwickelte
(Selbsthilfe-)Methode, bei der mittels der Kérper-
wahrnehmung Probleme benannt, erkannt und
gelést werden kdénnen. Das will er jetzt auspro-
bieren.

Er macht es sich also erst einmal auf dem Sofa
gemitlich und atmet wiederholt tief durch. Das
ist schon mal gut. Dann tut er etwas, was er in
dieser fursorglichen Art sonst nur bei guten
Freunden macht: Er fragt (sich selbst): ,Wie
fuhlst du dich denn gerade?" Die Antworten kom-
men schnell und aus dem Kopf heraus: frustriert,
erschopft, stinksauer. Alles richtig, hilft aber nicht
weiter. Also fragt er noch mal, jetzt aber seinen
Korper. Mit seiner Aufmerksamkeit wandert er
von den Zehen bis zum Kopf. Aha, der Magen
zwickt gewaltig. Franz kennt das. Er hat oft Ma-

genschmerzen, wenn er von der Schule kommt.
Normalerweise nimmt er dann eine Tablette. Aber
heute will er sich dem unangenehmen Gefuhl
stellen.

E r versucht sich darauf zu konzentrieren: Wie
sieht denn dieses Zwicken aus? Franz fin-
det, es hat etwas von einer steinernen Faust, die
gegen seinen Solarplexus drickt. Ziemlich ekel-
haft. Aber Franz bleibt mit seiner Aufmerksamkeit
dabei. Die Faust ist groB und hart und - irgend-
wie bedrohlich. Ja, das ist es. Und nach einer
Weile taucht noch ein Begriff auf: Ohnmacht.
Franz seufzt tief auf. Naturlich. Er flhlt sich die-
ser Faust und dem Schmerz gegentber total ohn-
machtig. Er beobachtet weiter. ,Was macht dich
denn so ohnmachtig", fragt er sich schlieBlich.
Und plétzlich kommen Bilder, Bilder aus der Kind-
heit. Franz steht hilflos vor seinem groBen Bru-
der, der ihm mal wieder das Lieblingsspielzeug
weggenommen hat und hamisch lacht. Und ob-
wohl das wahrlich keine schéne Erinnerung ist, ist
Franz mit einem Mal erleichtert, und der Druck
auf den Bauch lasst deutlich nach. So ist das
also. Wie gut das tut, dieses plétzliche tiefinnerli-
che Verstehen. Es ist wie ein Heimkommen, ein
Heimkommen zu sich selbst.

U nd jetzt? Franz fragt sich und seinen Kor-
per, was er jetzt noch brdauchte. Joggen,
kommt ihm in den Sinn. Genau. Eine Runde um
den Block, dann ist sicher auch noch der letzte
Rest Arger verflogen. Und danach seinen Freund
in Hamburg anrufen. Der ist auch Lehrer und hat
ihm schon oft wertvolle Tipps flir die Praxis gege-
ben. Nach so einem Gesprach sieht Franz meis-
tens wieder klar.

Als Franz sich die Turnschuhe zubindet, fihlt er
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sich wie neugeboren. Keine Magenschmerzen
mehr, kein innerlicher Groll. Und die Mldigkeit ist
auch weg. So richtig Energie hat er wieder. Und
morgen wird er frisch gestarkt in den Unterricht
gehen. Nachdem er - sozusagen am eigenen Leib
- gespurt hat, dass der unverschamte Limmel in
seiner Klasse Erlebnisse aus seiner Vergangenheit
antriggert, hat er mehr Abstand und muss sich
nicht mehr so stark provozieren lassen. Er kann
sich innerlich abgrenzen und ruhigen Blutes nach
Lésungen suchen - ein kléarendes Gesprach mit
dem Schiler erscheint ihm jetzt, wo er nicht
mehr innerlich kocht, ganz einfach zu sein. Und
der Schndsel aus dem Lehrerzimmer kann ihn
mal gern haben!

Das war — grob vereinfacht - eine Selbsthil-
fesitzung mit Focusing. Neugierig gewor-

den?

Dann noch so viel an Kurzinformation: Focusing
wurde von dem amerikanischen Psychotherapeu-
ten Eugene T. Gendlin entwickelt — als eine kor-
perorientierte Methode innerhalb der personzen-
trierten Gesprachspsychotherapie nach Rogers.

Bei Focusing wird die Aufmerksamkeit nach in-
nen, also auf kérperliche Empfindungen gerichtet,
die durch ein bestimmtes Thema oder Problem
ausgeldst werden. Das bewusste Hinhorchen auf
die Weisheit des Koérpers kann - oft erstaunlich
schnell - Uberraschende Erkenntnisse und Lésun-
gen zutage férdern und damit ein wertvolles In-
strument zur Bewaltigung von kérperlichen und
seelischen Krisen sein.

Focusing paktiziert man am besten mit einem er-
fahrenen Begleiter, mit etwas Ubung schafft man
es aber auch alleine oder mit einem geduldigen
Zuhorer, der einen, einfach durch sein Da-Sein,
bei der Stange halt. Es gibt sehr viel Literatur
Uber Focusing, als Einstieg mdéchte ich hier fol-
gende Taschenbiicher empfehlen:

Eugen T. Gendlin: Focusing. Selbsthilfe bei der L6sung
persénlicher Probleme (rororo)

Ann Weiser Cornell: Focusing. Der Stimme des Korpers
folgen. Anleitungen und Ubungen zur Selbsterfahrung
(rororo)

Focusing ist immer eine (innere) Reise wert! ?‘
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