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Ein Felt Sense ist mehr als nur ein Gefiihl!

Zusammenfassung: Fiir Therapeuten in der Arbeit mit Klienten ist es wichtig, klar zwischen Felt Sense und Gefiihl zu unterscheiden. Diese Un-
terscheidungsfihigkeit soll in der Ausbildung erlernt werden. So wichtig es auch sein mag, ein Gefiihl wahrzunehmen, so verdndert doch diese
Wahrnehmung nicht das Muster, das zur Entstehung dieses Gefiihls fiihrt. Nur indem der Klient dieses Gefiihl ,,anhdlt”, kann er mittels seines Felt
Sense die Bedeutung verstehen lernen und auch was verdndern.

Schliisselworter: Felt Sense, Gefiihl, Erleben, Experiencing, Versioning

Résumé: Un felt sense n’est pas un sentiment, mais un nouveau développement humain. L‘auteur met en évidence a quel point il est
important pour le thérapeute dans le travail avec ses clients, de faire une distinction claire entre felt sense et sentiment, et que cette capacité de
distinguer doit étre apprise pendant la formation. Aussi important soit-il de percevoir un sentiment, cette perception ne change quand méme pas
le schéma qui conduit a la naissance de ce sentiment. Ce n’est qu’en « gardant » ce sentiment que le client peut apprendre a en comprendre le sens
au moyen de son felt sense et y changer quelque chose.

Mots clés: felt sense, sentiment, expérimenter, versioning

Die verstarkte Beachtung des Erlebens des Klienten kennzeich- Die Bedeutung der Gefiihle in der Psychotherapie wurde schon lange
net eine fortwdhrende Entwicklung in der Psychologie. Eine der anerkannt, aber sehr oft wurde das missverstanden, in dem Sinne,
wichtigsten Wurzeln dieser Entwicklung ist die Zusammenarbeit dass der Klient mit seinen Gefiihlen in Kontakt kommen sollte. Ein
zwischen Carl Rogers, dem Begriinder der Klientenzentrierten intensives Erleben ist allerdings etwas anderes als ein Gefiihl. Es
Psychotherapie, und dem Philosophen Eugene Gendlin wahrend geht eher darum, sich direkt auf implizit korperlich gefiihltes Er-
der fiinfziger Jahre an der Universitdt von Chicago. Gendlin, der in leben beziehen zu kdnnen. Diese Schicht des Erlebens wird ,Felt
der philosophischen Tradition von Dilthey, Dewey, Merleau-Ponty Sense” oder auch ,direct referent” genannt.

und McKeon stand, entwickelte eine ,Philosophie des Impliziten”
(Gendlin 1962; 1997) und legte das auf Rogers’ Arbeit um. Gendlin
untersuchte die Frage, was wirklich im Klienten und in der Bezie- Ein Beispiel fiir einen Felt Sense
hung zwischen Therapeut und Klient geschieht, wenn Empathie vor-

handen ist. Diese Zusammenarbeit fiihrte zu einer grundlegenden Zum besseren Verstandnis des nachfolgenden Beispiels ist es not-
Verschiebung, ndmlich vom Inhalt — was besprochen wird — hin zum wendig, den Kontext und einige Grundbegriffe zu kennen. Eine Kli-
Prozess — wie der Klient und der Therapeut mit dem Erleben um- entin hat ein sehrintensives Erleben, das sie selbst sehr schatzt und
gehen (Gendlin/Jenney/Shlien 1960). Gendling/Zimring (1994) das sie als ,endlose Energie” bezeichnet. Es fiihlt sich fiir sie in ers-
{iberpriiften hunderte Bandaufnahmen von Therapiesitzungen und ter Linie als Teil ihrer sexuellen Gefiihle an. Die Energie scheint ihr
formulierten anhand ihrer Ergebnisse das Konzept der ,Erlebens- aber mehr als nur sexuell zu sein, und sie méchte auch in anderen
ebene”. Die Prozessskala (Rogers 1959b) und spater die Erlebens- Bereichen daraus schopfen konnen. Aber sie merkt, dass sie stecken
skala (Klein/Mathieu/Gendlin/Kiesler 1969) wurden entwickelt, bleibt, sobald sie versucht, diese Energie auf eine andere Art und
um das Erleben des Klienten messen zu kdnnen. Weise zu erleben. Sie fokussiert auf dieses ,Stecken-Bleiben®.

Ihr Felt Sense kommt zum Ausdruck, wenn sie sagt: ,Irgendwie

will ich das nicht aufgeben, dass meine endlose Energie nur iiber
1 Aus dem Amerikanischen iibersetzt von Elisabeth Zinschitz. die Sexualitdt zugdnglich ist ...“ Der Felt Sense kennzeichnet sich
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immer durch Begriffe wie ,irgendwie”. Sie spiirt etwas direkt, aber
weifS noch nicht, was es ist. Das ist die Definition des Felt Sense. Es
ist etwas, das direkt gespiirt wird, aber dessen Inhalt noch nicht
weiter bekannt ist. Man merkt z.B. in einem Satz wie ,Irgendwie
will ich das nicht aufgeben®, dass hier keine Emotion wie Trauer,
Wut oder Freude zum Ausdruck gebracht wird. Ein Felt Sense ist kein
Gefiihl. Erist viel komplexer und ganzheitlicher.

Jeder Felt Sense ,impliziert” die genau passenden folgenden
Worte oder Bilder oder Bewegungen, die sich noch nicht geformt
haben. Das gehdrt auch zur Definition des Felt Sense. Nur ein
genau passendes Wort oder eine genau passende Handlung will
das, was implizit ist, weiter tragen. Wenn das geschieht, kommt es
zu einer Verdnderung im Korper, da der Kdrper es dann nicht langer
impliziert. Dann ist wieder etwas Anderes implizit. Dieses Konzept
des ,Weiter-Tragens” kann wie die iiblichen korperlichen Prozesse
beschrieben werden. Zum Beispiel impliziert Durst das, was den
Durst l6scht. Und nur gewisse ,0bjekte” werden dieses Implizite,
namlich Wasser, aber nicht Salatdl, weiter tragen. Aber Orangen-
saft und eventuell irgendwelche unbekannten Substanzen werden
ebenfalls das, was der Durst impliziert, weiter tragen. Wir sagen,
dass das Implizite ,weder vorbestimmt noch willkiirlich” ist. Auch
wenn nur gewisse, genau passende Symbole den Felt Sense weiter
tragen, sind diese noch nicht da. Es kdnnte viele verschiedene Sym-
bole geben, die das Implizite weiter tragen wiirden. Die impliziten
Worter, Bilder, Bewegungen, Handlungen haben noch keine Form
angenommen, sind irgendwo im Unbewussten versteckt. Das Wei-
ter-Tragen ist kein Reprdsentationsprozess, wo das, was geformt,
aber verborgen ist, wiedergegeben wird. Es geht dabei eher darum,
dass aus dem im Kdrper Impliziten der ndchste Schritt entsteht.
Wenn dieses Implizite stattfindet, gibt es eine korperlich gefiihlte
Veranderung, einen Felt Shift. Die Spannung ldsst nach, und es tritt
ein Gefiihl ein, das sagt: ,Ja, genau so stimmt es, das ist genau, was
es ist”. In dem unten stehenden Beispiel werden Sie sehen, dass
direkt aus dem Felt Sense der Klientin einzigartige Satze entstehen
und dass diese Symbolisierung ihr Erleben weiter tragt.

,Irgendwie will ich das nicht aufgeben, dass meine endlose Energie nur
liber die Sexualitit zugdnglich ist ...~

(Sie weil noch nicht, wie das passiert, aber sie kann spiiren, dass es
Jirgend“wie passiert. ,Irgendwie” ist nicht etwas Abwesendes. Es ist
gegenwartig und wird gesplirt, aber ist noch nicht klar definierbar;
eben ein Felt Sense.)

... S0 als ob ... das der einzige Ort ist, aus dem sie fiir mich immer schon
kam. Also, wenn ich das liberhaupt aufgebe ..., vielleicht habe ich dann
gar nichts mehr...” (sie weint), ... dortistes...” (sie weint)

(.Dort ist es” driickt die korperliche Resonanz aus, dass diese Worte
Lrichtig” sind. Sie benennen, was dort ist, und sie spiirt auch, dass
genau an der Stelle mehr kommen wird. Der Felt Sense wird allmahlich
symbolisiert; der korperliche Shift und die Tranen kommen, sobald der
Felt Sense sich zu 6ffnen beginnt (Tranen kommen oft, wenn jemand
tief beriihrt ist).
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»...ESist, alsob... es sowichtigist, einen Zugang zu haben. Wenn sie kimen
und sagten: ,Na, geh da hiniiber und dann findest du einen noch breiteren
Zugang ..." Es ist so bedngstigend” (schluchzt), ,denn” (schluchzt), ,was
wenn du den einzigen Zugang, den du hast, auch noch verlierst ... "

(Es ist typisch fiir das Verhaltnis Felt Sense-Symbolisierung, dass unge-
wohnliche Satze enstehen. Das kommt daher, dass das, was korperlich
gesplirt wird, sich nicht in den (iblichen Wortbedeutungen ausdriicken
lasst.)

»Da ist noch mehr” (Felt Sense).”... Was ist das? ...warum ist das so
bedingstigend?”

(Das ist keine kognitive oder deduktive Frage. Sie fragt direkt ihren Felt
Sense und wartet ab, was kommt. Dann 6ffnet sich etwas, und zwei
weitere Aspekte ihres Erlebens tauchen auf.)

»Da ist auch so etwas drinnen wie ...” (schluchzt...). ,Indem ich den
Zugang nur auf der sexuellen Ebene gehalten habe, konnte bisher weniger
Energie durchkommen oder so ... teilweise ist es wirklich bedngstigend,
weil ... vielleicht kénnte ich wirklich dauernd mit all dieser Energie in Kon-
takt sein, wenn ich sie nicht auf diesen Zugang beschrdnken wiirde. “

Im Prozess des Explizierens des Felt Sense dieser Klientin lassen

sich drei Phasen unterscheiden:

* Irgendwie will sie es nicht aufgeben, die Energie auf den sexuel-
len Zugang zu beschranken.

e Daist Angst, dass sie, wenn sie den Zugang nicht weiterhin dar-
auf beschrankt, ,den einzigen Zugang, den ich habe, verlieren
kdnnte”.

e Einen Moment lang spiirt sie, dass sie eigentlich wirklich immer
mit dieser Energie in Kontakt sein konnte.

e Es fiihlt sich bedngstigend an, dauernd mit einer so starken
Energie in Kontakt zu sein.

Da ist etwas Paradoxes: Zuerst hat sie Angst, das Erleben einer so
starken Energie zu verlieren, und dann hat sie Angst, dass sie sie
die ganze Zeit spiiren konnte. Das ist ein Beispiel fiir die experi-
enzielle Logik oder ,Inhaltsverdnderung” dieses Prozesses, der
sich von einem deduktiven, logischen Vorgang unterscheidet. Ein
Therapeut, der diese Ebene nicht kennt, mag den Klienten fiir ver-
wirrt halten. Er kdnnte libersehen, dass die Klientin einen Schritt
macht. Dieser Schritt besteht darin, dass sie das Gefiihl hat, dass
sie wirklich dauernd mit dieser starken Energie in Kontakt sein
kdnnte. Das wiederum ldsst ein eigenes Angstgefiihl entstehen. Wir
wissen nicht, weshalb die Vorstellung, dauernd mit dieser starken
Energie in Kontakt zu sein, so bedngstigend fiir sie ist, aber darauf
konnte sie als Nachstes fokussieren. Von da aus wird sie wieder
weiter gehen, ausgehend von dem neuen Felt Sense zu all dem, was
in dem Moment da ist. Sie ist nicht dieselbe wie vorher, als sie zu
fokussieren begann.

Wenn Menschen in der Psychotherapie Fortschritte machen,
dann stocken sie und suchen nach Wértern oder Bildern oder Meta-
phern, umihrunklares Korpergefiihl, wie sie sichin der Situation ge-
rade fiihlen, beschreiben zu konnen. Sie denken nicht einfach iiber
die Situation nach und sie gehen nicht in ihren Emotionen unter.
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Sieschenkenihrer  korperlich gefiihlten Bedeutung” einer Situation
oder eines Problems (Hendricks 1986) Beachtung. Dieser Prozess der
Symbolisierung eines Felt Sense ist anders als ein Gefiihlsausdruck.
Eristein ,Motor fiir Verdnderung”in der Psychotherapie.

Ein Felt Sense fiihrt zu Veranderungsschritten,
die nicht durch Gefiihle entstehen wiirden

Ein Felt Sense ist das ganze Gefiihl, das man zu einer bestimmten
Situation hat, und er manifestiert sich als kdrperliche Empfindung.
Im oben stehenden Transkript der Therapiesitzung wird das ,emo-
tionale Geschehen” sichtbar. Die Klientin schluchzt. Aber die Veran-
derungsschritte (die Ahnung, dass sie vielleicht dauernd in Kontakt
mit dieser Energie sein konnte) kommt nicht daher, dass sie ,mit
ihren Gefiihlen in Kontakt ist”. Das Weinen ist eine ganzkorperliche
Reaktion darauf, dass der Felt Sense sich fiir die Symbolisierung
offnet. Wiirde die Klientin auf die Frage fokussieren, weshalb sie
weint, konnte sich das als eine Mischung von Trauer {ber die lange
Einschrankung einerseits und andererseits von Erleichterung darii-
ber, dass diese sich zu l6sen beginnt, beschreiben lassen. Die Klien-
tin sagt auch, dass sie ,Angst” spiirt, was meistens als ein Gefiihl
betrachtet wird. Aber sie macht einen Schritt von der ,Angst” weg
und bekommt eine Ahnung davon, was ,das Ganze” in dem Moment
fiir sie bedeutet, statt von emotionalen Empfindungen der Angst
{iberwiltigt zu werden. Der Felt Sense trdgt den Boden in sich, auf
dem das Gefiihl wéchst, nicht nur das Gefiihl selbst.

,Wir konnen ein Gefiihl immer wieder aufrufen, einfach indem wir uns
irgendeine Situation in den Sinn rufen, die dieses Gefiihlin uns hervor-
rief - und immer wieder hervorrufen wird. Sobald das entsteht, haben
wir nicht mehr ein Gefiihl zu der ganzen Situation, die das Gefiihl her-
vorgerufen hat. [...] Nur wenn wir das breitere Gefiihlin Form eines Felt
Sense entstehen lassen, kdnnen wir in diesem breiteren Kontext, der
zu diesem Gefiihl gefiihrt hat, Verdnderungsschritte zu Wege bringen.
Gefiihle entstehen aus einem breiteren Kontext, der dann enger wird,
sobald die Gefiihle auftauchen. Man kann nicht den Ursprung eines
Gefiihls nachspiiren, indem man nur das Gefiihl selbst wahrnimmt”.
(Gendlin 1997)

Klientenzentrierten Therapeuten hilft die Unterscheidung zwischen
Gefiihl und Felt Sense, um zu kldren, was wir meinen, wenn wir
davon sprechen, ,Gefiihle zu reflektieren”. Offensichtlich versuchen
wir nicht, eine Gefiihlsentladung zu bewirken, sondern das, was der
Klient erlebt, empathisch zu begreifen und ihm unser Verstandnis
und unsere Akzeptanz zu vermitteln. Wir lehren und sagen oft, dass
wir das tun, indem wir Gefiihle reflektieren, aber in Wirklichkeit
reflektieren wir die komplexen gefiihlten Bedeutungen, die Men-
schen zum Ausdruck bringen, und wir mdgen es, wenn sie unsere
Reflexionen {iberpriifen und tiefer in den Felt Sense hineingehen,
aus dem sie die Bedeutung holen. Wenn ein Klient ,ein Gefiihl” hat,
anerkennen wir das, aber wir erhalten einen Freiraum fiir personli-

che Bedeutungen, fiir das ganze ,Gewebe” dieses Erlebens aufrecht.
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Wir kdnnen ganz bei der Klientin sein, wahrend sich diese gefiihlte
Bedeutung wie im oben stehenden Beispiel entfaltet. Aber nach
klientenzentrierter Manier nur Gefiihle als solche zu reflektieren,
wiirde wahrscheinlich nicht zu einem Symbolisierungsprozess des
Felt Sense fiihren. Und nur das Gefiihl der Klientin nachzuspiiren,
verhilft uns nicht zu empathischem Verstehen. Im oben stehenden
Beispiel kdnnen wir verstehen, dass die Klientin ,Angst” hat, aber
wir selbst werden dabei nicht von einem Angstgefiihl tiberwaltigt.
Wir haben eine gewisse Distanz, die es uns moglich macht, zu der
Person, die Angst hat, als Ganze ein Gefiihl zu bekommen. Wir
reagieren auf die Person, nicht auf ihre Angst. Sobald dieses ,be-
angstigend” der Klientin klarer wird, entwickeln wir parallel zur
Klientin ein empathisches Kdrpergefiihl, das sagt: ,Ah, das ist, was
,bedngstigend”ist”.

Philosophische Herleitung des Unterschiedes
zwischen Gefiihlen und einem Felt Sense

In ,A Process Model” beschreibt Gendlin (1997) ein Schema des
Verhdltnisses eines Felt Sense zu allen anderen Ebenen des Lebens-
prozesses. Dieses Schema geht nicht nach der iiblichen Methode
vor, wo mit einfachen Aufbaueinheiten begonnen wird, die dann
kombiniert werden, um komplexere Systeme zusammenzustellen,
sondern es geht von der menschlichen Fahigkeit zur Entwicklung
eines Felt Sense aus und legt dies dann auf andere Aspekte des
Lebensprozesses um. Es wird danach gefragt, welche Gefiihle,
welche Sprache, welches Verhalten, welche Gesten, welcher Kor-
perprozess die Entwicklung eines Felt Sense mdglich machen. Diese
Entwicklung eines Felt Sense findet dann eher gleichzeitig mit der
Entwicklung aller anderen Ebenen des Lebensprozesses statt und
ist nicht nur eine lose Schicht, die nochmals auf einen Organismus
drauf gelegt wird. Aber sie unterscheidet sich auch wesentlich von

allen anderen Prozessen.

Gefiihle sind instinktiv und kulturgebunden

Tiere erleben sich selbst genau wie Menschen fortwahrend auf der
Empfindungsebene, ihre Lebensgeschichten mit eingeschlossen
(d.h. zu wissen, wo Nahrung zu finden ist, sich gerne bei ihrem
liebsten Menschen ankuscheln, wenn der auf der Couch sitzt, genau
wissen, wie der es gerne hat, namlich nicht auf seinen SchoR zu
klettern, sondern nur daliegen mit den Pfoten auf seinem SchoR).
Aber sie nehmen dieses fortwahrende Empfinden nicht als solches
wahr. Zusétzlich zu dem Empfinden haben Tiere auch so etwas Ahn-
liches wie ein ,Gefiihl“. Bei Tieren sind die Gefiihle Teil eines fest-
gelegten Handlungsmusters. Wenn die Katze friedlich in der Sonne
liegt, sich in ihrer bekannten Umgebung und und in ihr bekannten
Situationen wohl fiihlt, und ein Hund oder eine Katze kommt
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plétzlich hereinspaziert, wird dieses weite Empfinden dramatisch
eingeengt. Der Schwanz wird hinaufgestreckt und die Aufmerksam-
keit wird auf genau dieses Ereignis eingeengt. Alles andere wird un-
wichtig. Bei Tieren sind die ,Gefiihle” Teil ,festgelegter Handlungs-
muster”. Festgelegte Handlungsmuster sind Studiengegenstand
eines Bereiches der Tierpsychologie, die sich ,Ethologie” oder auch
Verhaltensforschung nennt. Ethologen sagen, dass Verhaltenin den
Korper ,eingebaut ist”.

Bei Tieren ist ein Gefiihl ein Verhalten in Reaktion auf eine un-
mittelbare Situation, nicht eine innere Einheit fiir sich. Die Katze
streckt den Schwanz nicht hoch, da sie {iber eine Situation nach-
denkt oder weil sie das Bild einer anderen Katze sieht. Ihr Schwanz
wird nur in Anwesenheit der fremden Katze hoch gestreckt. Gefiihle
sind gegenwdrtig im Verhalten. Wenn Tiere festgelegte Verhaltens-
muster wahrnehmen kdnnten, hatten sie Gefiihle wie wir, dann,
wenn sie ihre ganze fortwdhrende Empfindung in einer Situation
wahrnehmen konnten.

Im Gegensatz zu Tieren kdnnen Menschen sowohl Gefiihle als
auch einen Felt Sense haben und diese bewusst wahrnehmen, ohne
dass die Situation buchstéblich vorhanden ist. Wie unsere Empfin-
dungen und unser Verhalten sich grundsatzlich anfiihlen, nehmen
wir innerlich wahr durch einen Prozess, der ,versioning” genannt
wird. Dies findet statt, wenn das Verhalten angehalten wird. Wah-
rend das geschieht, ,haben” wir, ,flihlen” wir die ganze Situation
ohne diese Verdnderung, die von einem Verhalten hervorgerufen
wiirde. Das {ibliche Verhalten verdndert die Situation. (Eigentlich
konnen wir tatsachlich sagen, dass Verhalten situationsverdandernd
ist.) Wenn das Verhalten angehalten wird, erhalten wir eine symbo-
lische Version der Situation oder eine Musterversion davon. Sym-
bolisch bedeutet hier eine Art von ,Verdopplung” der Verhaltens-
sequenz. Ein Verhalten macht einen Unterschied aus, sowohlin der
buchstdblichen physisch vorhandenen Situation als auch in einer
nicht buchstablich vorhandenen Situation. Wenn Sie beispielsweise
gefragt werden, in einem Raum voller Menschen mittels erhobener
Hand fiir oder gegen etwas zu stimmen, dann ist das Erheben dieser
Hand gleichzeitig eine Stimmabgabe als auch ein Versuch, vorsich-
tig zu sein, damit sie den Menschen neben Ihnen nicht treffen, wah-
rend Sie die Hand heben. Beides verdndert die Situation, aber nicht
auf dieselbe Art und Weise. Die Verdnderung, die die Abstimmung
hervorruft, ist nicht im Hier und Jetzt auf der Verhaltensebene
sichtbar. Das ,abstimmende” Heben der Hand ist kein Verhalten in
einer physisch vorhandenen Situation. Sie verdndern die Situation
nicht mitihrem Arm, wie es der Fall wére, wenn Sie jemanden damit
treffen wiirden. Ein und dieselbe Sequenz ist sowohl symbolisch als
auch buchstdblich vorhanden. Sie ist verdoppelt.

Solche verdoppelten oder symbolischen Sequenzen in Men-
schen sind kulturell bedingt. Wir kénnten sagen, dass menschliche
Gefiihle kulturell bedingte festgelegte Handlungsmuster sind. Gefiihle
entstehen an gewissen kulturellen Kreuzungen, wenn spezielle Ver-
haltenssequenzen und Erwartungen erzeugt werden. Zum Beispiel
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entsteht in einer Kultur, wo fehlender Respekt auf eine bestimmte
Art und Weise gezeigt wird, ein Gefiihl von Arger, wenn dieses Ver-
halten an den Tag gelegt wird. Oder wenn man durch bestimmte
Leistungen zu einem gewissen Status kommt, dann entstehen Stolz
und Scham, wenn diese Leistungen vollbracht bzw. nicht vollbracht
wurden. Unser korperliches Leben besteht aus Situationen oder
»Geschichten”, und an bestimmten Kreuzungen innerhalb dieser
Geschichten haben wir bestimmte Gefiihle. Kultur besteht aus den
bekannten Routinehandlungen und -gefiihlen, die eine Situation
kennzeichnen. Kultur gehdrt ,uns allen innerhalb einer Gemein-
schaft”. Jede Kultur bietet eine Anzahl unterschiedlicher Mdglich-
keiten, wie man auf eine Situation reagieren und sich darin fiihlen
kann, aber jede dieser Arten wiirde von den anderen Angehdrigen
dieser Kultur als vertraut erlebt werden. Wenn Menschen nicht auf
die erwartete Art und Weise fiihlen und reagieren, dann wird das als
der Untergang dieser Kultur erlebt. Wenn Situation X entsteht, wird
erwartet, dass wir Geflihl Y haben, und wenn das nicht der Fall ist,
dann stimmt irgendwas nicht mit uns. Es wird nicht von uns erwar-
tet, dass wir die Kultur individuell ,versionieren”.

Ein Felt Sense ist ein Korpergefiihl dariiber,
wie die Situation als Ganzes fiir uns ist

Ein Felt Sense entwickelt sich anhand der Sprache, der Kultur und
der Gefiihle. Alle Menschen haben viele Erlebensstrange, die diffe-
renziert werden kdnnten und die nichtin die kulturellen Muster hin-
einpassen. Aber damit das Ganze dieser fortwdhrenden Empfindung
sich zu einer korperlich gefiihlten Bedeutung entwickeln kann,
muss man die kulturelle Geschichte anhalten. Das ist immer noch
ein wenig neu fiir die meisten Menschen. Wenn wir einen Klienten
fragen, der {iber die Scheidung seines Sohnes emotional erregt ist,
was diese ,ganze Erregtheit” eigentlich ist oder wie sie sich anfiihlt
oder was da drinnen ist, wird er wahrscheinlich fast empdrt antwor-
ten: ,Was meinen Sie damit? Wiirden Sie sich dariiber nicht aufre-
gen?” Alle Menschen halten an von ihrer Kultur bestimmten Stellen
an und haben Gefiihle. Aber statt nur das zu fiihlen, was man in
einer kulturellen Situation fiihlen sollte, kann man die ganze Situ-
ation in einer impliziten Bedeutung prasent haben - die korperlich
gelebte Geschichte dessen, was zu diesem Moment gefiihrt hat, was
man als Nachstes tun wird, von vielen anderen Situationen, die man
bereits erlebt hat, ein groRes Netzwerk von Erlebensweisen, die
implizit funktionieren, um eben jetzt diesen Felt Sense zu bilden.
Der Felt Sense ist die innere Wahrnehmung dessen, ,wie die ganze
Situation fiir mich ist”. Das ist mehr als das, was eine typische von
ihrer Kultur bestimmte Person fiihlt.

Gefiihle engen das kérperliche Empfinden der ganzen Situation
ein. Sie halten uns davon ab, uns der ganzen Situation bewusst
zu werden. Wir alle kennen die Vorgabe, dass wir, wenn wir wiitend
sind, bis zehn zdhlen sollen, bevor wir handeln. Der Grund dafiir
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liegt darin, dass wir mit groRer Wahrscheinlichkeit viele Aspekte
der Situation iibersehen, wenn wir wiitend sind, und dass wir Dinge
sagen, von denen wir uns spater wiinschen, dass wir sie nicht gesagt
hatten. Das ist die einfache Formulierung dafiir, dass Gefiihle unser
Empfinden der ganzen Situation einengen. Da das zum kulturellen
Muster selbst gehért, kann die Wahrnehmung eines Gefiihls nicht
das Muster, das dazu gefiihrt hat, verdndern. Wenn wir uns bei-
spielsweise offentlich beleidigt fiihlen und uns deswegen drgern
und zuriick schreien, konnen wir durch das Schreien die Situation
verandern, aber wir verdndern nicht das Muster, dass das Schreien
in uns entstehen ldsst. Wenn dieselbe 6ffentliche Beleidigung wie-
der passiert, werden wir dariiber wieder in Wut geraten. Ein Gefiihl
ist eine enorme Verénderung in uns und kann auch die Situationen
verdndern, aber ist nicht die Verdnderung eines Musters. Es ist eher
eine Verdinderung in uns und unseres Verhaltens, welches das Muster
selbst vorschreibt.

Wenn Klienten in der Therapie ihre Gefiihle anhalten konnen
und die ganze Situation in einen Felt Sense {ibersetzen kdnnen,
dann gibt es eine Art von Verdnderung, die nicht unbedingt so ist,
wie man erwartet hatte. Es liegt im Wesen der Klientenzentrierten
Psychotherapie, dass die Klientin ihre ,Persdnlichkeit entwickeln,
und ,sie selbst” werden kann. Es gehort zur Radikalitat unserer Ar-
beit und Theorie, dass wir nicht die Person anhand von erwarteten
kulturellen Vorgaben und Gefiihlen ,interpretieren”. Wir versuchen
nicht, Menschen an ihre Kultur anzupassen oder vorgeschriebene
Entwicklungssequenzen zu erzeugen. Wenn eine Klientin in die
Bereiche ihres eigenen Gefiihls {iber ihre jeweilige Situation hinein-
spiirt, hat sie sofort ihre eigene individuelle Bewertung der Kultur
und ihres eigenen Erlebens.

... der direct referent’ ist innerlich sehr komplex, ein Mensch erlebt
sich als ,in Kontakt mit sich selbst’, wenn er darauf Bezug nimmt, wah-
rend Gefiihle innerlich nur eine Qualitdt haben [...] sie sind ,rein’ (Anm.
d. Ubers.: im Sinne von ausschlieRlich). Sie halten oft davon ab, das in
sich selbst zu spiiren, was die eigentliche komplexe Grundlage des Ge-
fiihls ist [...] Gefiihle wie Schuld, Scham, Peinlichkeit oder das Gefiihl,
,bose’ zu sein, sagen etwas iiber mich oder {iber diesen Aspekt meines
Erlebens und dessen Bedeutung fiir mich aus. Diese Gefiihle selbst sind
nicht das Erleben und dessen Bedeutungen fiir mich. [...] wir spiiren
[sie], statt dass wir das spiiren, weshalb wir Scham, Schuld und ,B&se-
Sein’ erleben [...] diese Gefiihle schlieRen unser Gefiihl zu dem, was das
alles fiir uns bedeutet, aus [...], denn sie verpassen den Moment, wo
wir [...] die unvollstdndige implizite Bedeutung [...] vervollstdndigen
konnten oder darauf reagieren bzw. dem Aufmerksamkeit schenken
kénnten.” (Gendlin 1964).

Der Prozess, in dem ein Felt Sense entsteht und der es moglich
macht, eine Bedeutung daraus zu entwickeln, ist eine neue Sequenz,
wo das Ubliche Verhalten und Gefiihl angehalten werden. Indem
diese angehalten werden, kann ein ,Versioning” (Felt Sense) des
gesamten Kontexts stattfinden. Wenn die Tanzerin Isadora Duncan
einen neuen Tanz choreographierte, dann stellte sie sich in die Mitte
ihres Studios und bewegte sich lange Zeit nicht. Von auBen sah es so
aus, als wiirde sie nichts tun. Innerlich jedoch hielt sie ihr iibliches
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Verhalten an und lieR einen Felt Sense zu dem, was sie erschaffen
wollte, entstehen. Sie bewegte sich zwischen ihrer Aufmerksamkeit
und dem entstehenden Felt Sense des Tanzes hin und her.

»In dieser neuen Sequenz hat die Bewegung, die sie in Richtung eines
noch vagen Gefiihls macht, eine Auswirkung auf dieses Gefiihl, was wie-
derum die ndchste Bewegung, dieinihrem Korper entsteht, beeinflusst.
Jetzt sind die Bewegungen noch keine Tanzschritte, keine Worter, keine
Bilder, sondern sie sind ihre Interaktion mit diesem Gefiihl, sie sind ihr
Hinzeigen oder ihr Nachspiiren oder ihr Warten darauf [...] Sie macht
irgendeine Bewegung zu diesem Gefiihl hin, und dieses verandert sich,
damit ihr Kérper zu einer neuen Bewegung weiter getragen wird. So ist
die neue Sequenz eine Reihe von Verdnderungen im gesamten Kontext,
eine Art von Verdnderung in diesem Gesamten, die nicht durch das
Tanzen entstehen kdonnte. Aber im Sinne der Ebene der Sprache, der
Gefiihle und der Kultur bleibt die Situation stets dieselbe [...] sie tanzt
nicht. Sie wartet noch immer. Dieselbe Situation wartet und wird an-
gehalten. Die Sequenz, wo der Felt Sense entsteht, verandert auf eine
neue Art und Weise das, was in der Art der Sprache, der Gefiihle und der
Kultur dasselbe bleibt. [...] Jede neue Gesamtsituation ist also eine Ver-
sion ,derselben’ Tanzsituation. So wie es mit weiteren neuen Sequenzen
der Fallist, besteht unsere neue Sequenz aus einer Reihe von Versionen
desselben angehaltenen, bereits bestehenden Kontextes. Aus dieser
Sequenz von Versionen fallt das gehabte Gefiihl oder Objekt aus der
Reihe von Versionen heraus. Das ist, was ,ein Gefiihl' immer ist. Es ist
das kontinuierliche Weiter-Tragen einer Reihe von korperlichen Zustdn-
den, die Verdnderung dessen, was wir als ,ein Gefiihl' wahrnehmen:”
(Gendlin 1997)

Der Grund, weshalb diese Unterscheidung fiir uns Psychotherapeu-
ten so wichtig ist, liegt darin, dass, wenn man einen Felt Sense zur
ganzen Situation entwickeln kann, dies neue Mdglichkeiten impli-
ziert, um den Prozess voran zu tragen, und diese ergeben sich nicht
aus den iiblichen kulturell-emotionalen Sequenzen.

Die Unterscheidung zwischen Gefiihl
und Felt Sense ist relevant fiir die Praxis

Vor fiinfzehn Jahren rief einer meiner Studenten, als er den Un-
terschied zwischen einem Felt Sense und einem Gefiihl verstand,
aus: ,Sie meinen, ich muss nicht einfach diese acht oder zehn
anerkannten Gefiihle spiiren! Das ist es, was ich will. Wo ich her
komme, da war es egal, was du spiirtest, es musste immer eines der
Standardgefiihle sein.”

Wir wissen, dass diese Unterscheidung dazu fiihrt, dass wir an-
ders in uns hineinhorchen oder unseren Klienten zuhdren. In einer
Reihe von Untersuchungen hat Sachse (1990) sehr genaue Analysen
gemacht und herausgefunden, dass die ,Verarbeitungsvorschlage”
des Therapeuten die darauf folgenden Reaktionen des Klienten ver-
tiefen oder verflachen konnen. Er entwickelte klienten- und thera-
peutenseitige Prozessskalen, die auf Gendlins Experiencing-Theorie
basieren. Die hoheren Stufen geben das Focusing auf einen Felt
Sense wieder. Eine Initialstudie, in der 1520 ,Dreiergruppen” (Ein-
heiten von Klient/Therapeut/Klient-Aussagen) von 152 Klienten in
der mittleren Phase ihrer Therapie untersucht wurden, kam zu dem
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Ergebnis, dass die Klienten 70 % der Zeit imstande waren, ihren Pro-
zess zu vertiefen, wenn der Therapeut einen vertiefenden Vorschlag
machte, und 73% der Zeit ihren Prozess verflachten, wenn der
Therapeut eine entsprechende Intervention machte. Mit anderen
Worten, wenn die Therapeuten auf eine Art reagierten, die auf den
Felt Sense des Klienten gerichtet war, entweder als Einladung oder
als Erkennung oder als Hinweis, dann fiel es dem Klienten leichter,
einen Felt Sense zu entwickeln und diesen zu benennen. Weiters
machten Therapeuten von therapeutisch erfolgreichen Klienten
ofter vertiefende Vorschldge als jene von weniger erfolgreichen
Klienten, und die erfolgreicheren Klienten akzeptierten die vertie-
fenden Vorschldge ihrer Therapeuten ofter als die weniger erfolg-
reichen Klienten. Diese Ergebnisse werden von einer Untersuchung
bestdtigt, in der ebenfalls die Experiencing-Skala zur Anwendung
kam (Adams 1999).

Unten sehen Sie ein Beispiel, wo der Therapeut versucht, die
Klientin empathisch zu verstehen, aber sich nicht selbst des Felt
Sense bewusst ist und so diese Ebene der Klientin iibersieht.

Die Klientin hat da ein wahrnehmbares ,Etwas“, wahrend der Thera-
peut denkt, dass es lediglich ein Mangel an Klarheit ist, und deshalb
ladt er sie nicht ein, dem Beachtung zu schenken.

Klientin: Und dennoch fiihle ich ... da ist etwas unter all dem, aber ich
weif3 nicht was ... (Felt Sense), und wenn ich irgendwie wiisste, was es
ist ... konnte ich mich anders fiihlen, ich weiR nicht. Aber es ist im
Moment vage.

Therapeut: Ok. Wenn die Dinge etwas ausgeprdgter waren. Wenn Sie
wirklich imstande waren, die Ursache zu finden ...dann, so glauben Sie,
wiirden Sie wirklich damit umgehen konnen. Aber jetzt kdnnen Sie es
nicht klar kriegen, worum es eigentlich geht.

Klientin: Hmm ... und ... das ... wenn Sie das sagen ... das macht mich
wiitend, denn ich fiihle ... wissen Sie, so wie, ich bin ... intelligent. Ich
kann vieles verstehen. Und dennoch ... gerade jetzt weiR ich nicht, was
zum Teufel mit mir los ist.

Die Interventionen des Therapeuten sind beziiglich des Inhaltes
nicht unrichtig. Aber er reagiert nicht auf den Felt Sense der Kli-
entin, diese reichhaltige, schwer verstandliche, noch unbekannte
Stelle, aus der eine neue Bewegung entstehen kdnnte. Die Klien-
tin hat eine klare Beschreibung davon gegeben, was als Nachstes
geschehen sollte. Sie sagt dem Therapeuten, dass sie spiirt, dass,
wenn sie nur mehr in diese Stelle hineinspiiren konnte, sich etwas
von dort aus weiter bewegen kdnnte. Da der Therapeut diese Ebene
nicht kennt, spricht er auf einer kognitiven, geschlossenen, fest-
gelegten Art und beniitzt Worter, die nicht auf ihren Felt Sense
hinweisen oder diesen einladen, sich zu &ffnen. Die Klientin bleibt
eher selbstkritisch beziiglich ihrer ,Unklarheit” und argert sich
nicht iiber den Therapeuten, weil er die ,schwangere Qualitdt” ihrer
Unklarheit nicht verstehen kann. Diese Art der Interaktion unter-
streicht die Tatsache, dass Therapeuten in ihrer Aushildung eine
Sensibilitdt flir die Ebene des Felt Sense entwickeln miissen. Um auf
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den Felt Sense zu reagieren, kdnnte der Therapeut einfach sagen:
»Du kannst etwas direkt darunter spiiren ...“. Eine solche Antwort
hdtte der Klientin geholfen, bei ihrem Gefiihl zu bleiben, damit es
sich 6ffnet.

Wahrend es zum allgemeinen Verstdndnis der Psychotherapie
gehort, dass da mehr als nur kognitive Einsicht vermittelt werden
soll und dass der Klient ,mit seinen Gefiihlen in Kontakt kommen”
soll, miissen wir auf die nachste Ebene gehen. Menschen kdnnen in
ihren Gefiihlen stecken bleiben. Ein Gefiihl ist oft das immer wie-
derkehrende Erleben, dass sich nichts dndert. Es findet keine neue
Bewegung statt, die das Muster verdndern kénnte. Wenn man nur
das Gefiihl wahrnimmt und reflektiert, kann es sein, dass dieses nur
starker wird, ohne dass sich etwas verdndert. Indem man das Gefiihl
anhdlt, kann man Mdglichkeiten spiiren, die noch nicht geschehen
sind, aber stattfinden konnten. Wir kénnen dem Klienten helfen, sein
Gefiihl anzuhalten, indem wir ihn dazu einladen, mehr zu spiiren als
nurdas Gefiihl, ndmlich die Situation, die zu dem Entstehen dieses Ge-
fiihls gefiihrt hat, als Ganze. Wiefiihlt sich das Ganze an, das der Klient
hier und jetzt spiirt? In diesem weiteren Sinne kann etwas Neues
entstehen, das noch nie da war, aber moglich ware. Das Anhalten
und das Achtsam-Sein kann neue Mdglichkeiten eréffnen, wahrend
Gefiihle Teil des Musters sind, das sie entstehen ldsst, sodass keine
Verdnderung mdglich ist. Wenn wir uns selbst dieser Unterscheidung
bewusst sind, konnen wir statt ,Sie haben Angst” sagen ,Sie haben zu
dem Ganzen ein Gefiihlvon Angst”. Die Worte ,Ein Gefiihlvon ...” und
»das Ganze” ermdglicht die Entstehung eines Felt Sense. Sie deuten
auf das ,Mehr” hin, das unmittelbar gespiirt werden kann, aber noch
nichtin Symbolen ausgedriickt wird. Eine solche Reaktion bringt un-
seren Wunsch zum Ausdruck, das Erleben des Klienten empathisch zu
verstehen. Eswiirde den Rahmen dieses Artikels sprengen, dies weiter
zu erdrtern, aber es wurden viele Schritte ausgearbeitet, die uns und
damit den Klienten helfen kdnnen, uns nicht von den Gefiihlen iiber-
waltigen zu lassen (sieheinsbesondere das Material dariiber, wie man
einen ,Freiraum schafft” und ,die richtige Distanz” zu etwas findet,
damit man ein Gefiihl zu einer Situation als Ganzes oder zu einem
Thema als Ganzes bekommt und nichtin einem Gefiihl untergeht; vgl.
Gendlin 1996; Weiser-Cornell 1996).

Einen Felt Sense zu bilden und zu explizieren ist eine neue
menschliche Entwicklungsform. Esist eine Erweiterung der mensch-
lichen Kapazitdt, den ganzen Kontext als ein ,Dieses” fiihlen zu
konnen. Wir brauchen Zugang zu dieser Ebene, um mit der gegen-
wartigen Komplexitédt in menschlichen Situationen und Problemen
umgehen zu koénnen.? Vom Felt Sense kann eine Verdnderung

2 Untersuchungen haben gezeigt, dass das Erreichen der Erlebensebene in einer
friihen Phase der Therapie das Ergebnis vorhersagen kann. Klienten, die zu Beginn
ihrer Therapie bereits imstande waren, sich auf ihr inneres Erleben zu beziehen,
ging es gut, und jene, die das nicht konnten, lernten es nicht unbedingt und hat-
ten schlechtere Ergebnisse. Als Reaktion auf das Problem, dass Versagen aus der
Anfangssituation vorhersagbar war, wurden spezifische Anleitungen entwickelt,
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ausgehen, die nicht von Gefiihlen ausgeht. Wenn Klienten diese
Ebene kennen lernen, sagen sie oft: ,Ich binin zehn Minuten weiter
gekommen als in den ganzen Jahren vorher.” Es ist wichtig, auf die
zentrale Bedeutung dieser Dimension hinzuweisen und sie explizit

in unsere Ausbildung einzubauen.
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um Menschen beizubringen, wie sie diesen wichtigen Prozess in Bewegung, der
,Focusing” genannt wurde, setzen konnen. In den vergangenen vierzig Jahren
wurde Focusing in anderen Bereichen, wie der Medizin, der Wirtschaft, der Pad-
agogik, bei kreativem Schreiben und in der Theologie sowie in experienziellem
Denken angewendet und erforscht.
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