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»Schatze« zu mehr Lebenskraft
entdecken und heben

Ich mochte Sie zu einer Entdeckungsreise einladen, bei der Sie mithilfe von
acht Focusing-Schliisseln ganz neue Qualititen an sich und in sich entde-
cken konnen. Mit diesen konnen Sie lernen, Ihre eigene »Schatzkiste« zu
offnen und sich Zugang zu Befdhigungen Ihres Organismus zu verschaffen,
die uns im Alltagsbewusstsein normalerweise nicht zur Verfiigung stehen.

Mit Focusing auf die Stimme des Korpers héren

Focusing ist eine empirisch tiberpriifte, korperorientierte Methode, ein Weg
der inneren Achtsambkeit, der uns Zugang zu unserem inneren Kompass ver-
schafft. Professor Dr. Eugene Gendlin hat Focusing in den 1960er-Jahren an
der Universitdt von Chicago begriindet und erprobt. (Er arbeitete eng mit
Carl Rogers, dem Begriinder der Gesprachspsychotherapie, zusammen.) Im
Rahmen eines Forschungsprojekts machte Gendlin die erstaunliche Entde-
ckung, dass die Klienten die grofiten Therapieerfolge aufwiesen, die in den
Sitzungen beim Sprechen mit ihrem korperlichen Erleben verbunden wa-
ren, und zwar unabhingig von der angewandten Methode und den Themen.
Andere Klienten, die sich nur »vom Kopf her« iiber ihre Probleme duf3erten,
hatten wenig Erfolge und verinderten sich kaum.

Gendlin entwickelte und systematisierte aus der Art und Weise, wie die
»erfolgreichen Klienten« mit ihrem korperlichen Erleben verbunden waren,
»Focusing«, eine Methode des Erkenntnisgewinns und der Selbsthilfe, des
Denkens und des professionellen Begleitens von Verdnderungsprozessen.
Focusing kann in beratenden, therapeutischen und lehrenden Situationen
sowie als Selbsthilfemethode angewandt werden. Focusing konkurriert
nicht mit anderen Ansitzen, sondern ist eine iibergreifende Methode: »ein
Zugangsweg [...] zu Ihrer eigenen Lebenswirklichkeit, zu Ihrer eigenen Le-
bensweisheit« (Wiltschko 2010, S.11), zu der fiir jeden Menschen in seiner
Einzigartigkeit geméRen Lebensweise. Insofern kann Focusing ergidnzt und
kombiniert werden unter anderem mit systemisch-16sungsorientierten und



anderen Methoden aus der Gesundheitsforderung und der Achtsamkeitspra-
xis, wie sie auch in die Werkzeugkiste der acht Focusing-Schliissel einflie-
Ren.

Mit Focusing konnen wir uns selbst, Probleme und Situationen auf einer
tieferen Ebene wahrnehmen und erginzend zum Verstand ungenutzte Res-
sourcen des Korpers und der Intuition aktivieren. Zu allen Themen, die uns
bewegen und unklar sind, haben wir eine innere kérperliche Resonanz, in
der enthalten ist, was uns den Weg weist. Wenn wir diesem inneren kor-
perlichen Gespiir von etwas Unklarem auf Focusing-Art Aufmerksamkeit
schenken, kénnen wir in erstaunlich kurzer Zeit ohne Griibelei aus dem
Korper klare, fiir uns »richtige« Lésungsschritte erhalten.

Der Koérper weif3, was richtig und wichtig ist

Sowohl der Verstand als auch die Gefiihle kénnen uns zum Narren halten.
Der Korper liigt nicht. Unser Korper reagiert auf alles, was wir wahrnehmen,
sei es in der Realitdt oder in unserer Vorstellung, wie der Hirnforscher Anto-
nio Damasio herausgefunden hat. Auf beides, auf das konkrete Erleben wie
auch aufjeden Gedanken, reagiert der gesamte Korper »mit seinen Muskeln,
chemischen Substraten, Hormonen, inneren Organen, den Transmittern im
Gehirn, einfach mit allem« (Ringwelski 2010, S.2). Und zwar unbewusst,
ohne dass wir das mitbekommen, steuern oder vermeiden koénnen.

Eugene Gendlin hat entdeckt, dass wir mit dem gesamten Organismus
auf jedes Ereignis, jede Person, eine Frage oder ein Thema mit einer spe-
ziellen »physischen Erfahrung«, mit dem sogenannten »Felt Sense« reagie-
ren, den wir innerlich korperlich spiiren. In diesem Felt Sense fithlen wir
korperlich die Bedeutung, den komplexen Sinn eines »Gegenstands«, eines
Problems oder einer Situation, die wir im Blick haben, »... und zwar nicht in
Einzelheiten, sondern als Gesamteindruck« (Gendlin 2004, S. 54). In diesem
Felt Sense, in dieser inneren korperlichen Resonanz ist »alles iiber ...«, zu
einem Thema, einer Situation, einer Frage oder einem Problem enthalten.

Wir spiiren im Korperinneren die implizite, das heiRt eingefaltete Be-
deutung eines Themas, die Antwort auf eine Frage oder den nichsten, fir
uns richtigen Schritt. »Es ist eine ungewohnte, tief liegende Ebene des Be-
wusstseins« (Gendlin 2004, S. 54), die bisher nicht beachtet wurde. Diese in-
nere korperliche Empfindung ist eher vage und unscheinbar und nicht so




leicht in Worte zu fassen. Erst wenn wir dieser vagen korperlichen Empfin-
dung fiir eine Weile unsere annehmende und absichtslose Aufmerksamkeit
schenken, expliziert, entfaltet sich uns diese eingefaltete Bedeutung in vier
verschiedenen Symbolisierungsformen, wovon eine davon Worte sind.

Um diese Bedeutung ins Bewusstsein zu heben, hat Gendlin einen Focu-
sing-Prozess in sechs Schritten systematisiert (Gendlin 2004, S. 72 ff.).

Die sechs Schritte im Focusing

Schritt 1: AuReren und inneren FreiRaum schaffen: Das ist ein kérperlich er-
leichternder Prozess, Probleme zu sortieren und einen stimmigen Abstand herzu-
stellen zu allem, was belastet.

Schritt 2: Einen Felt Sense entstehen lassen: Zu einem Thema, einer Situation,
einem Kérpersymptom oder einer Frage die »kdrperliche Resonanz«, das innere
Gespur kommen lassen und wahrnehmen, indem die Aufmerksamkeit sich eine
Weile auf den Brust-Bauch-Innenraum richtet.

Schritt 3: Namen oder »Griff« finden: Das zundchst meist diffuse Gespir im
Kérper wird in vier Symbolisierungsformen ausgedriickt (Gedanken, Gefiihle, Kor-
perempfindungen, innere Bilder) und ein Begriff oder eine kurze Beschreibung
dafir gefunden.

Schritt 4: Uberpriifen, Vergleichen und »Genauern«: Im nichsten Schritt wird
der gefundene Begriff mit dem Felt Sense abgeglichen und gepriift, was genau
passt.

Schritt 5: Nach der Bedeutung und Lésungsschritten fragen: Es wird gefragt,
was der Felt Sense bedeutet und was benétigt wird, damit Sie sich wieder wohler
fihlen, und was ein guter nachster Schritt ist, bis klare Erkenntnis-, Handlungs-
oder Losungsschritte aus dem Kérper kommen und bewusst werden, die korper-
lich erleichtern und die Gesamtbefindlichkeit andern bis zu Wohlfiihlen und Ener-
giesteigerung (»Felt Shift).

Schritt 6: Schiitzen und das Ergebnis sichern: Der Prozess wird gegen inne-
re Kritikerstimmen geschiitzt und das Wichtigste gesichert (Gendlin/Wiltschko
2004, S. 56 ff.; Stumm/Wiltschko/Keil 2003, S. 117 ff.).

Wihrend meiner »Auszeitforschungsreise« 2008 fand ich heraus, dass ich
aus diesen sechs Schritten des Focusing-Prozesses sowie der Focusing-Hal-
tung einzelne Schritte und Elemente herausgelost fiir sich allein im Alltag
anwenden konnte. Manche der Ubungen benétigen nur wenige Sekunden




oder Minuten, entfalten aber eine enorme Wirkung und geben Kraft und
Klarheit. Daraus entstanden die acht Focusing-Schliissel, angereichert durch
meine Werkzeugkiste aus 30-jdhriger Seminarpraxis und inspiriert durch
andere Lehrende und vor allem meinem groRten Lehrmeister: dem Leben
selbst.

Angesichts von Beschleunigung, Arbeitsverdichtung, Informationsiiber-
flutung, schnellem Wandel, stindiger Erreichbarkeit durch Handy und E-
Mails, Leistungs- und Erfolgsdruck braucht es neue Kompetenzen, um kom-
plexer gewordene und schnell sich &ndernde Anforderungen und unsichere
Zeiten zu meistern und dabei nicht nur korperlich, sondern vor allem auch
mental, emotional und sozial leistungsfahig zu bleiben.

Die acht Focusing-Schliissel

Die acht Focusing-Schliissel dienen Thnen als stabiles Geriist und Treppen-
geldnder, an dem Sie sich festhalten und entlanghangeln kénnen, wenn Sie
unsicher sind oder Sie etwas umhaut, als Tankstelle fiir Kraft und Ruhe,
als Quelle von Klarheit und Inspiration, als Notfallkofferchen mit entlas-
tenden, aufbauenden und schiitzenden Werkzeugen und nicht zuletzt als
solide Navigationsinstrumente, die Sie nicht nur vor Uberlastung, Negati-
vitdt und Burnout schiitzen und sicher durch stiirmische Situationen an
gefdhrlichen Stromschnellen vorbeischiffen, sondern auch in sanftere und
leichtere Gewdsser und in die fiir Sie richtige Richtung hin zu mehr Le-
bendigkeit, (spielerischer) Leichtigkeit und Lebensfreude lenken. Mit diesen
acht Schliisselwerkzeugen kénnen Sie selbst dem auf die Spur kommen, was
Thnen Kraft gibt und was Kraft raubt, wo es Sie hinzieht und was lebendig
werden mochte.

Alle acht Schliissel helfen, Ihre Waage zwischen Anforderungen und Er-
holung in Balance zu halten. Schliissel 1 (Innehalten) und vor allem Schliis-
sel 3 (FreiRaum schaffen) zeigen auf, wie Sie Stress und Belastungen reduzie-
ren und Zugang zu Ihren Kraftquellen finden. Alle acht Schliissel erhdhen
Ihre Bewdltigungskompetenz, erweitern Ihr Handlungsrepertoire und befa-
higen Sie, das Steuer in der Hand zu behalten, die Energie hoch zu halten
und eine positivere Beziehung zu sich, zu anderen und zum Leben aufzubau-
en. Dariiber hinaus kénnen Sie mit ihnen zu der Arbeits- und Lebensweise
finden, die Ihnen entspricht.




Schliissel 1: Innehalten — zu sich kommen, sich spiirend tiefer wahrneh-
men: Diese besondere Art, ¢fter innezuhalten, hilft, Ihre Erholungs- und
Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten, Frithsignale fiir Uberlastung,
Thre Bediirfnisse und inneren Wegweiser zu erkennen. Zusammen mit
dem zweiten Focusing-Schliissel scharft und schult er Thre Selbstwahr-
nehmung und ermoglicht, Anforderungen und Ihre Krifte realistisch
einzuschitzen und ein Frithwarnsystem zu installieren.

Schliissel 2: Sich freundlich-fiirsorglich selbst beobachten im Tun: Mit-
hilfe dieser besonderen Art, sich selbst zu beobachten und zu erkunden,
koénnen Sie in Kombination mit Schliissel 1 sich tiefer kennen- und an-
nehmen lernen, Selbstbewusstsein aufbauen und Ihre Warnsignale, in-
neren Wegweiser, IThre Bediirfnisse und Grenzen leichter bemerken und
beachten sowie Kraft und Klarheit gewinnen.

Schliissel 3: Sich mit FreiRaum wirksam entlasten: Durch das Schaffen
des FreiRaums konnen Sie Ihre Belastungen wirksam reduzieren —im Au-
Ren und Innen — und Energie freisetzen. Wenn Thnen alles zu viel wird,
helfen die Ubungen dieses Schliissels, Probleme zu sortieren, sich nicht
von ihnen beherrschen zu lassen und schwierige Situationen im Vollbe-
sitz Threr Krifte leichter zu meistern (s. »Partialisierenc, S. 87 f.).
Schlissel 4: Allem erlauben, da zu sein — das Verdnderungspotenzials der
Akzeptanz: Hier erfahren Sie, wie Sie sich nicht von typischen Energie-
und Verinderungsblockaden wie »listigen« Gedanken, negativen Emoti-
onen oder unangenehmen Kérperempfindungen ausbremsen lassen und
wie Sie sie zusammen mit dem Partialisieren (Schliissel 3) umwandeln.
Sie gewinnen Kraft, indem Sie sich Erlaubnisse geben.

Schliissel 5: Den Fokus auf das lenken, was stirkt und einer Losung né-
herbringt: Sie erfahren verschiedene Ansatzpunkte, wie Sie sich von Kraft
raubender Verurteilung, Negativfixierung, Defizitbrille oder Schwarzse-
herei verabschieden und gezielt Thre Aufmerksamkeit auf das lenken,
was fir Sie hilfreich ist und Thre Stimmung hebt und Sie einer Losung
ndherbringt.

Schlissel 6: Mit Mini-Focusing innere Klarheit gewinnen: Mit diesem
Focusing-Schliissel konnen Sie komplexe Anforderungssituationen tie-
fer wahrnehmen. Sie verschaffen sich — manchmal zusammen mit den
Schliisseln 1 und 3 — Zugang zu Ihrem inneren Kompass und erlangen
innere Klarheit dariiber, was in jeder Situation wichtig und fir Sie stim-
mig ist.



= Schlissel 7: Anders arbeiten — ressourcenschonend und -aktivierend zu-
gleich: Hier lernen Sie Werkzeuge kennen, wie Sie weniger Kraft raubend
mit Focusing, Achtsamkeit und Aktivititswechsel gesamtintelligenter
arbeiten konnen, sodass Sie leistungsfihig bleiben und nicht nur gesun-
derhaltend, sondern sogar leichter, produktiver und freudvoller arbeiten.

m  Schlissel 8: Rhythmisieren — die Kraft des gesunden Wechsels: Durch
rhythmisierenden Wechsel der Anforderungen an Ihr Gehirn, Ihren
Korper und Ihre Seele sowie mit rhythmisierender Strukturierung Ih-
res Tages und Ihrer Tatigkeiten und sogar des Kontakts in Gespriachen
und Gruppen konnen Sie Ihren gesunden Takt finden, mit dem Sie Ener-
gie- und Zeitverluste sparen und fiir Ihre Balance sorgen. Zusammen mit
Schliissel 1 »Innehalten« konnen Sie sich kleine, wirksame Erholungsin-
seln und wohltuende Abwechslung schaffen. So gelingt es leichter, die
Energie hoch zu halten, konzentrierter und produktiver zu arbeiten und
mental, emotional, kérperlich und sozial fit zu bleiben.

Starten Sie lhre Entdeckungsreise mit leichtem Gepack

Sie sind eingeladen, Anstrengung und Druck und all das, womit Sie sich Ih-
ren Alltag schwer machen, loszulassen. Alle inneren Vorschriften wie »ich
muss«, »ich sollte« sowie alle Vorstellungen davon, wie Sie sein miissten und
wie Sie es richtig und gut machen, kénnen Sie getrost aus [hrem Gepéck her-
ausnehmen. Machen Sie es sich so gemiitlich wie moéglich in Threm Reisesitz.
Auf dieser Reise gibt es kein Richtig und kein Falsch.

Was hingegen duf3erst forderlich wirkt, ist eine neugierige und offene
Haltung wie die von Kindern, die unvoreingenommen erkunden, wie ihr
Korper, wie andere Lebewesen, die Natur und die Welt funktionieren und
was man mit ihnen alles machen kann. Vielleicht kénnen Sie so tun, als ob
Sie noch nicht alles iiber sich wiissten. Schauen Sie, welche Qualitidten und
Besonderheiten Sie {iber sich entdecken kénnen und inwiefern die Ubungen
Ihre Arbeit und Ihr Leben erleichtern und bereichern kénnen.

Experimentieren Sie, welche Instrumente bei IThnen am besten wirken
und welche Ubungen Thnen am leichtesten fallen. Da Anleitungen nicht fiir
alle optimal sein kénnen, passen Sie sie bitte so an Ihre personliche Situation
an, dass sie fiir Sie stimmen. Und bitte geben Sie nicht sofort auf, wenn man-
ches nicht gleich beim ersten Mal fruchtet. Manches ist anders als gewohnt,




einiges kommt Ihnen vielleicht komisch und fremd vor — anders als der Ver-
stand und Sie es bisher gewohnt waren. Lassen Sie sich nicht vorschnell dazu
verleiten, das Neue abzulehnen, wenn nicht gleich alles klappt. Wie alles,
was man neu lernt, braucht es Ubung. Geben Sie Acht auf den »inneren Kri-
tiker oder Richter«, der uns gern bei Neuem mit seiner Skepsis ausbremst.
Wie man ihm die Macht nimmt, erfahren Sie auf Seite 69 sowie 89 ff.

Auch wenn Sie sich mit den Ubungen selbst helfen und Sie sofort anwen-
den konnen, »miissen« Sie nicht alles allein schaffen. Es ist nicht leicht, aus
jahrzehntelangen Gewohnheitsmustern auszusteigen. Holen Sie sich nicht
erst dann — wie manche meiner Klienten — professionelle Unterstiitzung,
wenn Sie in hochster Not sind und nicht mehr weiterwissen. Sie sind der
wichtigste Mensch in Threm Leben. Je friither Sie sich Coaching, Beratung
oder professionelle Begleitung in einer Gruppe génnen, umso gezielter und
leichter konnen Sie Thr Alltagsleben lebenswerter gestalten. Focusing kon-
nen Sie am besten unter Anleitung in Seminaren erleben und erlernen.

Download: Downloads der wichtigsten Basisiibungen sowie »Starkende, flankieren-
de MaRBnahmen und Rituale« finden Sie auf der Homepage des Beltz Verlags: www.
beltz.de und vertiefende Anleitungen auf www.pilz-kusch.de.



Schlissel 1: Innehalten - zu sich kommen,
sich spiirend tiefer wahrnehmen

Der erste Schliissel ladt Sie ein, gezielt mehrmals téglich fiir einen Moment
aus dem ganz normalen »Alltagswahnsinn« und »Funktionierenmodus«
auszusteigen, um herunterzukommen, Ihrem Gehirn, Kérper und Gemiit
eine Mini-Erholungspause zu génnen und sich danach erfrischt wieder auf
Wesentliches zu konzentrieren. So kénnen Sie wachsende und wechselnde
Anforderungen eher bewiltigen und leistungsfiahig bleiben.

Die focusingorientierte Art des Innehaltens ist eine Art Generalschliissel
zu Ihrer gesamten Schatzkiste. Er ist das einfachste und bedeutendste multi-
funktionale Basiswerkzeug, das Sie nicht nur vor Uberlastung und Burnout
schiitzt, sondern Zugang zu Ihren Quellen von Kraft und Klarheit und Ihrer
Gesamtintelligenz verschafft und neue Tiiren zu Ihrer Schépferkraft und
Lebensfreude 6ffnen kann. Er ist im Focusing zugleich der erste Schritt zu
Threm inneren Kompass.

Sie erfahren in diesem Kapitel mehr als 15 effektive Mdglichkeiten, wie Sie sich be-
wusst ofter fir einen Moment aus dem Tun und Machen ausklinken - in wenigen
Sekunden oder Minuten - in Ruhe und Bewegung, auch im Kontakt mit Menschen,
unterstitzt durch Kérper, Atem und Stimme, Sinne oder Kléange.

= Das hilft, wirksam abzuschalten und Kraft zu schépfen.

= Sie bekommen den Kopf frei, beruhigen Atem und Geflihle, entspannen Ihren
Koérper und gewinnen wieder Handlungskraft.

= |hre Energie kann so tagsiiber auch in stressigen Zeiten hoch gehalten werden
und die Erholungs- und Leistungsfahigkeit lhres gesamten Organismus wird
gestarkt.

Sie erfahren, wie Sie sich mit der focusingorientierten Qualitat des Innehaltens
tiefer spuren, kennen- und annehmen lernen und so friher und feiner Ihre Friih-
signale von Uberlastung, Ihre Bediirfnisse und inneren Wegweiser erkennen und
Ihre Kréfte realitdtsgetreuer wahrnehmen kénnen. Etliche Ubungen zeigen, wie
Sie sich bei Signalen und in schwierigen Situationen stabilisieren, schiitzen, lhre
Balance und Krafte zuriickgewinnen kdnnen.

»Nichts bringt uns auf
unserem Weg besser
voran als eine Pause.«




Gonnen Sie sich eine kleine Kostprobe, um die Lektiire »sacken« zu lassen.
Nehmen Sie eine entspannte Haltung ein.

Ubung: Innehalten - zu sich kommen, sich kérperlich wahrnehmen

Schenken Sie sich selbst jetzt lhre ganze freundliche Aufmerksamkeit. Vielleicht tut
es gut, die Augen zu schlieRen ... Lassen Sie sich die Zeit, die Sie brauchen, Ihren
Kérper wohlwollend wahrzunehmen ...

Spuren Sie in Ruhe die Beriihrung lhrer FuBsohlen mit dem Boden ... Nehmen Sie
wahr, wo lhr Kérper und vielleicht Ihr Kopf Kontakt mit der Sitz- oder Liegeflache
oder der Lehne hat ... Erkunden Sie in Ruhe, wie Sie es lhrem Kérper gemutlicher
machen koénnen ..., wie Sie tberflissige Anspannung loslassen ... und das Gewicht
Ihres Kérpers an Boden und Unterlage abgeben kénnen ... Nehmen Sie Ihren Atem
wahr und lassen ihn natirlich und frei flieRen ... Lassen Sie sich Zeit ... Erlauben Sie
sich, einen Moment leer zu werden ... Wenn Sie méchten, kénnen Sie sich abschlie-
Rend - noch fragen: Was war hilfreich an dieser kleinen Erfahrung?

Aus dem Kopfkarussell auszusteigen, gelingt am ehesten tiber den Korper.
Wenn Sie Thren Korper spiirend wahrnehmen, wird der Kopf frei, und Sie
erhalten Abstand zu Ihrer To-do-Liste und den Sorgen des Alltags.

Der erste Schritt im Focusing ist, bei sich im eigenen Korper anzukom-
men und sich in Ruhe duRRerlich korperlich wahrzunehmen, wie ich da bin,
und sich zu spiiren in aller Lebendigkeit, ohne irgendetwas zu bewerten.

Sich vom Energiekiller »Nonstop-Tun« befreien

Wenn ich die Anwendung der Schliisselwerkzeuge auch an Beispielen aus
meinem Leben veranschauliche, so deshalb, weil ich das bei niemandem
sonst so nuanciert kann, da ich Menschen in meiner Berufspraxis nur aus-
schnitthaft erlebe. Jeder Focusing-Prozess verlduft individuell einzigartig.
»Nonstop-Tun« hat sich in meiner Berufspraxis als ein zentraler Ener-
giekiller herauskristallisiert, der uns im Alltag Kraft raubt und uns unsere
Grenzen und Warnsignale nicht spiiren lasst. Probieren Sie es aus: Gonnen
Sie sich bewusst tdglich alle eineinhalb Stunden oder bei jedem Aktivitéts-
wechsel winzige bis kleine Momente, Ihre Arbeit zu unterbrechen. So kon-
nen Sie eher Ihre Warnsignale bemerken und Ihre Energie tagsiiber hoch
halten. Gesundheit ist nach dem bewédhrten Ansatz der Salutogenese (Ge-



sunderhaltung) ein téglicher Balanceakt (Antonovsky 1997). Es reicht nicht,
sich nur durch Schlaf, am Wochenende und im Urlaub zu erholen.

Manchmal geniigen nur wenige, bewusste Atemziige, um sich nicht von
den Anforderungen des Alltags »auffressen« zu lassen und um sich zu sam-
meln und wieder zu zentrieren. Doch das erfordert Ubung. Wenn Sie ofter
innehalten und in sich hineinspiiren, kénnen Sie frithzeitig die leisen Téne
und Signale in sich bemerken, die Thnen den Weg weisen. Und rechtzeitig
kleine Kurskorrekturen vornehmen. Entscheidend ist dabei, sich darin zu
uben, sich feiner und genauer in einer wohlwollenden Haltung wahrzuneh-
men. Und zu bemerken, was ist und wie das fiir Sie ist, nicht warum.

Wirksam abschalten und regenerieren

Die meisten Menschen heutzutage haben Schwierigkeiten abzuschalten. In
unserem {iibervollen und reiziiberfluteten Alltag brauchen wir wirksame
Regenerationsinseln — nicht nur fiir den Kérper, sondern auch fiir unser
Gehirn, das ununterbrochen arbeitet. Vielleicht geht es Ihnen dhnlich wie
vielen meiner Seminarteilnehmer, die sehr unter Strom stehen und zu Be-
ginn etwas mehr Zeit benétigen, um zur Ruhe zu kommen, insbesondere,
wenn sie es nicht gewohnt sind, innezuhalten und in sich hineinzuhorchen.

Fiir mich hat sich die focusingorientierte Art des Innehaltens als schnells-
te und wirkungsvollste Methode herauskristallisiert, aus dem »Kopfgewusel«
auszusteigen und bei mir anzukommen. Mit dem erfreulichen Nebeneffekt,
mich zu entspannen und langsamer zu werden. Um dartiber hinaus sich
selbst tiefer wahrnehmen zu lernen sowie Klarheit zu gewinnen, was mit
mir im Augenblick los ist und was es braucht.

Bevor ich Thnen einen Strauf von 3-90-Sekunden-Varianten als »Blitz-
tankstelle« und »Ankerplatz« fiir verschiedene Situationen vorstelle, um
auch Spannungen und Stress in Kiirze gezielt abzubauen, mochte ich Thnen
den Geschmack der focusingorientierten Qualitit des Innehaltens nahebrin-
gen. Dazu bedarf es eines weiteren Schritts, mit der Aufmerksamkeit in den
Korper zu spazieren und sich innerlich achtsam wahrzunehmen. Das ge-
lingt Menschen ohne Vorerfahrung im Focusing am Anfang am ehesten mit
der lingeren Form der Ubung. Sie kénnen die Ubung im Sitzen (oder Liegen)
durchfiihren. Die Anleitung kann nicht fiir alle passgenau sein. Setzen Sie
die Vorschlidge so um, dass es sich fiir Sie stimmig anfiihlt.




Ubung: Focusingorientiert im Kérper ankommen (5-15 Minuten)

Sie sind eingeladen, alle Anstrengungen loszulassen und sich selbst und Ihrem Kor-
per lhre ganze Aufmerksamkeit zu schenken. Vielleicht tut es gut, die Augen zu
schlieBen ... Erlauben Sie sich, es Ihrem Kérper so gemdtlich wie mdglich zu ma-
chen. Vielleicht méchten Sie Ihren Kopf ablegen und lhre Wirbelsdaule wie von selbst
sich bewegen lassen, bis es sich entspannt und angenehm fir Sie anfiihlt. Lassen Sie
sich die Zeit, die Sie brauchen, Ihren Kérper wohlwollend wahrzunehmen, wie Sie
jetzt da sind. Alles ist in Ordnung so wie es gerade ist.

Spuren Sie Ihre FiiRe am Boden. Vielleicht tut es gut, die ganzen Lasten lhres Kérpers
und vielleicht auch Ihrer Seele abzugeben an den Boden, der Sie halt und tragt.
Wandern Sie wohlwollend langsam aufwarts durch lhren Kérper. und nehmen Sie
einfach nur wahr, ohne zu bewerten. Vielleicht kénnen Sie tberall dort, wo Sie tber-
flissige Anspannung bemerken, einen sanften Atem hinschicken und Ihrer Muskula-
tur erlauben, sich so gut es geht zu entspannen ...

Spiren Sie, wo Ihr Kérper aufliegt auf der Sitzflache, und geben Sie das ganze Ge-
wicht Ihres Kérpers an den Sitz ab, der Sie halt und tragt. Nehmen Sie den unteren
und oberen Riicken wahr ... und probieren Sie aus, ob Sie noch eine bequemere
Sitzhaltung finden kdnnen. Vielleicht tut es gut, die Schultern kreisen zu lassen, den
Kopf ganz sanft und langsam von links nach rechts zu drehen und auch der Schulter-
und Nackenmuskulatur zu erlauben, ganz loszulassen ... Wie ist es fir Sie, sich eine
Weile so spiirend wahrzunehmen? ... Was immer kommt, ist in Ordnung.

Schenken Sie Ihrem Atem lhre ganze Aufmerksamkeit und nehmen Sie einfach nur
wahr, wie es ganz von selbst atmet. Es muss nichts getan und nichts verandert wer-
den ...Vielleicht kénnen Sie den Atem freigeben und den Einatem von allein kom-
men lassen ... und es genielBen, nichts zu tun.

Wenn Ihre Gedanken unruhig sind, nicht verurteilen. Es kann helfen, sich in die Aus-
atmung hineinfallen zu lassen und mit jeder Ausatmung etwas mehr Anspannung
und das, was Sie belastet, aus dem Korper weichen zu lassen ...

Mit der ndchsten Einatmung ist die Einladung, mit lhrer Aufmerksamkeit durch den
Nasen-, Rachenraum in den Brust-, Bauchraum zu wandern und sich neugierig-wohl-
wollend von innen her wahrzunehmen ... Lassen Sie sich die Zeit, die Sie brauchen,
in Ihrem Inneren anzukommen und zu erkunden: Wie ist die innere Gestimmtheit,
die innere Atmosphare? ... Wie fihlt es sich gerade von innen her an? Und lassen
Sie sich Zeit ... Es braucht meist einige Atemziige, sich von innen wahrzunehmen ...
Wenn etwas Unangenehmes in Ihnen auftaucht, tut es vielleicht gut, diesem Teil in
Ihnen gestatten, da zu sein und ihm freundlich zuzulacheln ... Sie kénnen sich auch
innerlich fragen: Wonach ist mir jetzt? ... Lassen Sie diese Frage eine Weile in sich
wirken, ohne sie innerlich zu diskutieren ... und warten ab, was kommt ... Vielleicht
gelingt es Ihnen, freundlich zu begriiRen, was immer auftaucht ...



AbschlieRend kénnen Sie sich fragen: Was war hilfreich an dieser Ubung? Was habe
ich in mir vielleicht bemerkt (Atmung, Gedanken, (Kérper-)Empfindungen, Bilder,
Waérme, Kalte, Kribbeln, Schwere, Miidigkeit)? ...

Sollten Sie nichts bemerkt haben, ist das auch véllig in Ordnung.

Wenn Ihr Kopf sehr voll und Thre Gedanken unruhig sind, kann der Ver-
stand stirker beschiftigt werden, und Sie konnen sich beispielsweise in 15
bis 90 Sekunden mit der Entlastungsatmung des Schliissels 3 wohltuenden
Abstand und FreiRaum verschaffen (s.S. 79).

Vielleicht haben Sie bei der lingeren Ubung eher herunterkommen, sich
spiiren und bei sich ankommen konnen. Wenn einiges nicht geklappt hat,
ist das véllig in Ordnung. Manches braucht etwas Ubung, Zeit und die Bereit-
schaft, sich auf Neues, was einem zundachst fremd vorkommt, einzulassen.
Es kann auch sein, dass Sie starke Verspannungen, Schmerzen oder etwas
anderes daran gehindert haben, sich ganz auf die Ubung einzulassen und zu
genief3en. Manchen fillt es am Anfang schwer, den eigenen Atem zu beob-
achten und frei zu lassen. Das ist in Ordnung und passiert auch Teilnehmen-
den in meinen Kursen und Coachings. Meist gelingt es ihnen beim zweiten
Mal leichter, die wohltuende Wirkung zu erleben. Unbewusst fixieren wir
uns hdufig automatisch auf das, was sich eher unangenehm anfiihlt. Und
bisweilen haben wir einfach Tage, an denen wir schwer zur Ruhe kommen
koénnen. In diesen Fillen fruchten eher Ubungen in Bewegung (s. S. 52 ff)).

Wichtig ist, sich nicht zu verurteilen, wenn die Gedanken abschweifen,
sondern sie zu registrieren und vorbeiziehen zu lassen, ohne sie zu bekdmp-
fen, und sich wieder auf die Kérperwahrnehmung zu konzentrieren.

Die Geheimnisse des Erfolgs

Ein Geheimnis liegt in der focusingorientierten Art der Selbstwahrneh-
mung und Aufmerksamkeitslenkung, in der Sie sich achtsam von innen her
korperlich spiiren, wohlwollend wahrnehmen und neugierig erkunden, wie
Sie sich im Moment fithlen, was Sie brauchen oder wonach Ihnen ist.

Das A und O ist das Spiiren: sich korperlich spiirend wahrzunehmen.
Uber den Spiirkontakt zu Ihrem Kérper erhalten Sie Zugang zu Ihrem inne-
ren Kompass. Schauen Sie auch, wie Ihr Blick »gefirbt« ist. Uben Sie sich in




einer wohlwollenden, annehmenden, einfiihlsamen Haltung — mit warmen
Augen und mit dem Herzen zu sehen (Saint-Exupéry) und vielleicht dem,
was in Thnen ist, zuzuldcheln. Das neugierig spielerisch Erkundende — wie
ein kleines Kind — offen fiir das, was da ist und fiir das Neue, das Nichtwis-
sen, ohne etwas zu bewerten, ist dabei enorm hilfreich.

Erkunden Sie ganz unvoreingenommen das Was und das Wie an vagen
oder klareren Koérperempfindungen, Gefithlen, Gedanken, Bildern, an An-
spannung, Miidigkeit, Schmerz, Ungehaltensein, an Bediirfnissen und Sehn-
siichten — ohne zu verurteilen, abzulehnen und ohne zu analysieren. Lassen
Sie sich Zeit dabei. Erlauben Sie allem, da zu sein.

Auf diese Weise aktivieren Sie ungenutzte Ressourcen in Ihnen. Wenn
es Thnen gelingt, eine Weile einfach nur dem freundlich Gesellschaft zu
leisten, was innerlich in Ihnen ist, ohne etwas zu tun oder zu wollen, dann
kann aus dem prédsenten Nichtstun plétzlich ein klarer Handlungsimpuls
oder Schritt aufsteigen, der sich gut und richtig anfithlt und Ihnen Klarheit
und Energie gibt.

Sie kénnen diese Ubung des Innehaltens auch in einer kiirzeren Variante
in wenigen Sekunden oder Minuten durchfiihren, um wirksam abzuschal-
ten.

Ubung: Focusingorientiert den Kérper durchwandern

Schenken Sie lhrem Koérper lhre ganze wohlwollende Aufmerksamkeit und machen
Sie es ihm so gemiitlich wie méglich ... SchlieBen Sie die Augen, wenn es angenehm
fur Sie ist ... Durchwandern Sie von den FiRen an aufwarts Ihren Kérper und neh-
men Sie ihn spiirend wahr: die Kontakt- oder Auflagefldchen Ihres Kérpers mit etwas
anderem, die FuBsohlen am Boden, das Gesal auf der Sitzflache, der Riicken an der
Lehne, die Hande auf ..., und erlauben Sie Ihrem ganzen Kérper, alle Gberflissige
Anspannung loszulassen, lhren Atem frei flieBen zu lassen ... Erkunden Sie unvorein-
genommen und freundlich, wie Sie da sind ... Fragen Sie sich innerlich, was lhnen
jetzt gut tate ...

Verweilen Sie etwas bei der Frage ... und lassen sich tberraschen, welche Impulse
aus Ilhrem Korper aufsteigen ... Folgen Sie dem, was sich gut und stimmig fiir Sie
anfihlt.

»Nur mit dem
Herzen kann ich das
Wesentliche sehen.«
Antoine de
Saint-Exupéry



Die besondere focusingorientierte Qualitat des Innehaltens

K - A - I: Innehalten in drei Schritten
K Korper spirend wahrnehmen
A Atem spirend wahrnehmen

| Innen spirend wahrnehmen - achtsam, annehmend und absichtslos

Erster Schritt: K - Kérper spiirend wahrnehmen. Das bedeutet: Schenken Sie Ih-
rem Kérper 100 Prozent Aufmerksamkeit und wenden Sie sich ihm freundlich zu. Das
geht meist am besten, wenn Sie die Augen schlieBen und AuBeneinfliisse ausblen-
den. Nehmen Sie lhren ganzen Koérper wohlwollend wahr, und zwar spiirend. Das
gelingt meist am einfachsten, wenn Sie lhre Aufmerksamkeit auf die Kontakt- oder
Auflagefldchen lhres Kérpers mit etwas anderem richten: beim Stehen die FuRRsohlen
mit dem Boden und beim Sitzen GesaR, Riicken und/oder Kopf mit der Sitzflache und
gegebenenfalls mit der Lehne, oder es sind die Hande auf den Oberschenkeln oder
den Armlehnen. Das Entscheidende ist, dass Sie Kontakt zu sich, zu lhrem Koérper
herstellen und ihn spiren - nicht im Detail, sondern eher defokussiert. Dadurch ver-
schaffen Sie sich Zugang zur Intelligenz des gesamten Organismus.

Zweiter Schritt: A - Atem spiirend wahrnehmen. Wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit
auf den Atemfluss lenken und ihn beobachten, ist das eine weitere Méglichkeit, iber
das Spiren des Atems Kontakt zu sich herzustellen. Gelingt es, den Atem frei flieRen
zu lassen und nur den natirlichen Atemfluss zu beobachten und die Einatmung von
allein kommen zu lassen, vertieft und verlangsamt sich die Atmung meist ganz von
selbst. Lassen Sie sich dabei etwas Zeit, dann werden Sie bemerken, dass uberflussi-
ge Anspannung ganz von selbst geht.

Dritter Schritt: 1 - Innerlich spiirend wahrnehmen - achtsam, annehmend
und absichtslos. Wenn Sie Zugang zu Ihrem inneren Kompass bekommen wollen,
wandern Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit in den Brust-Bauch-Raum und nehmen sich
von innen her, aufmerksam und wohlwollend spirend wahr - eher defokussiert. Sie
kénnen sich fragen: Wie ist die innere Gestimmtheit im Augenblick? Wie ist die Hin-
tergrundstimmung oder die innere Atmosphare? ... Lassen Sie die Fragen eine Weile
in sich wirken und nehmen Sie alles unvoreingenommen und freundlich in Empfang,
was sich zeigt. Wenn Sie nicht genau spiiren, was im Augenblick los ist, kénnen Sie
sich auch innerlich fragen. Wie bin ich da? Oder: Was ist los? Wenn Sie sich Klarheit
wiinschen, kénnen Sie offen und in Ruhe Richtung Kérpermitte fragen: Was brauche
ich, was braucht es jetzt? Wichtig ist, dem Inneren Zeit zu lassen ... Versuchen Sie
zu begriiBen, was immer kommt.




Die Energie tagsiiber hoch halten - auch bei
extremer Belastung

Ob Sie sich durch den Tag schleppen oder quilen, weil Thnen einfach alles zu
viel ist, ob Sie wegen Erschopfung krankgeschrieben sind oder sich einfach
im Augenblick in einer stressigen und herausfordernden Lebenssituation be-
finden: Diese besondere Art des Innehaltens kann Ihnen helfen, aus Griibe-
leien, Hamsterrad oder Hetze fiir einen Moment auszusteigen.

Selbst in Situationen extremer Belastung wie in Stress-, Priifungs-, Pro-
jektabgabe- oder Umbruchphasen, in denen Sie an den Bedingungen wenig
dndern konnen, ist es moglich, sich zwischendurch in 3, 15 oder 90 Sekun-
den gezielt Entlastung zu verschaffen und die Batterien kurz aufzuladen,
um anschliefRend frischer und klarer die anstehende Aufgabe anzupacken.

Mini-Ubungsvarianten

Sie kdnnen fir einen Augenblick Ihre Augen schlieRen, sich zurticklehnen und sich
selbst freundlich Zuwendung schenken. Sie kénnen sich erlauben, Sekunden einfach
nichts zu tun. Sie kdnnen sich ein paar tiefe Atemziige oder einen Blick aus dem
Fenster gdnnen oder ein paar Schritte auf den Balkon, um sich an etwas Schénem
in der Natur, einem Baum, dem Himmel oder einer blihenden Pflanze zu erfreuen.
Sie gewinnen nicht nur eine Mini-Erholungspause, sondern ein kleines Sttick Lebens-
qualitat. Und Sie schulen lhre Selbstwahrnehmungs- und Selbststeuerungskompe-
tenz fur »Notfalle« und komplexe »Ernstsituationen.

Einige Klienten haben sich in stressigen Zeiten oder in schwierigen Erschop-
fungsphasen mit 15-90-Sekunden-Pausen iiber Wasser gehalten.

Beispiel: Eine Lehrerin klagte iber S