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Teil o1

Sich stimmig fiihren -
im Einklang mit dem Inneren

»Was vor uns liegt und was hinter uns liegt, ist nichts im Vergleich
zu dem, was in uns liegt. Und wenn wir das, was in uns liegt, nach
auflen in die Welt tragen, geschehen Wunder.«

(Henry David Thoreau, 1817-1862)
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Im vollen Alltag auf die innere
Stimme horen

Dieses Logbuch l4dt Sie ein zu einer Entdeckungsreise, auf der Sie ler-
nen, mitten im turbulenten Alltag auf Thre innere Stimme zu horen.
Durch die wissenschaftlich fundierte Methodik des Focusing erhal-
ten Sie Zugang zu Threm inneren Navi und somit zu Ihrem inneren
Wissen. Damit konnen Sie sich leichter durch den Dschungel der tag-
lichen Herausforderungen navigieren. Probieren Sie aus, wie Sie mit
Achtsamkeit und Korperintelligenz in erstaunlich kurzer Zeit stim-
mige Antworten in sich selbst finden konnen, die wirklich passen.
Entdecken Sie, wie viel mehr Moglichkeiten Sie in der Hand haben,
auch in scheinbar aussichtslosen Situationen etwas zum Positiven zu
verandern.

An Focusing fasziniert mich am meisten, wie rasch und angenehm
man den Kopf frei bekommt, sich in aller Lebendigkeit spiirt, neben-
bei entschleunigt und schneller auf eine sanfte und wohltuende Art
und Weise kreative Losungen und Handlungsimpulse aus dem Kor-
per erhilt, die wirklich stimmen und sptirbar voranbringen.

Experimentieren Sie auf Ihrer Entdeckungsreise mit einem bunten
Strauf von mehr als 70 Ubungen, um zwischendurch zu sich zu kom-
men, sich besser zu spiiren und erstaunlich schnell herausfinden zu
konnen, was in jeder Situation fiir Sie richtig und stimmig ist. Mit den
Focusing-Werkzeugen finden Sie auch in schwierigen und krisenhaf-
ten Situationen in sich Halt und Kraft und wissen sich selbst zu helfen.
Sie konnen lernen, belastende Gedanken und Gefiihle in wenigen Se-
kunden oder Minuten umzuwandeln und mehr Leichtigkeit und Le-
bensfreude in Ihr tagliches Leben zu bringen. Sie blithen auf, anstatt
sich auszupowern. Statt sich selbst zu optimieren entdecken Sie, was
aus sich heraus leben und sich entfalten mochte. Denn Ihr inneres
Navi signalisiert Thnen mit feinen Signalen, wo es fiir Sie langgeht und
wie Sie unnotige Umwege vermeiden. Erkunden Sie, wie Sie die Signa-
le erkennen und entschliisseln konnen. So werden Sie zufriedener mit
sich und Threm Leben und wachsen personlich vollig unangestrengt.
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Sie konnen vermehrt Thren Kopf entlasten, sich innerlich entspannt
zuriicklehnen und auf sich und IThren hochintelligenten Kérper horen.

Erkunden Sie, wie sich Thr Korper- und Lebensgefiihl veridndern,
wenn Sie mithilfe von Focusing zunehmend in Ubereinstimmung
mit Threm Inneren handeln, arbeiten und Entscheidungen treffen.
Entdecken Sie, wie Sie Thre Aufmerksamkeit auf das Positive und Vor-
anbringende lenken kénnen. Erweitern Sie IThr Handlungsrepertoire
mit vier leicht zu erlernenden praxiserprobten Kurz-Focusing-Instru-
menten und sieben Moglichkeiten, stimmige »Antworten« in sich zu
finden und sich stimmig zu entscheiden. Mit den Werkzeugen werden
Sie unabhingiger von Expertinnen und Experten und den Ratschla-
gen anderer.

Sie sind hier genau richtig, wenn ...

... Sie Focusing und speziell Speed-Focusing kennenlernen méchten
- als Neuling, als Focusing-Praktizierende oder -Lehrende, um die
Werkzeuge fiir sich und fiir die Arbeit zu nutzen. Die praxisorientier-
ten Kurz-Focusing-Werkzeuge lassen sich vielfiltig einsetzen, unter
anderem wenn Sie Menschen coachen, therapieren, beraten, lehren
oder begleiten. Experimentieren Sie mit den Focusing-Werkzeugen,
wie Sie damit Thren personlichen und beruflichen Alltag lebendiger,
bunter und freudvoller gestalten und die Werkzeuge an Ihr Klientel
weitergeben konnen.

Sie sind eingeladen, jegliche Anstrengung, Anspannung und
Druck loszulassen, so gut es geht. Vergessen Sie alle »Ich muss« und
»Ich sollte« sowie Vorstellungen dartiber, wie Sie sein sollten und wie
Sie es »richtig« und gut machen. Im Focusing gibt es kein Richtig und
kein Falsch, auch kein »Du musst« oder »Du sollst«. Alles, was Sie in-
nerlich erleben, ist willkommen und darf da sein. Denn nur so kann
es sich verdndern. Seien Sie neugierig und offen wie ein Kind, eine
Forscherin oder ein Forscher. Erkunden Sie so unvoreingenommen
wie moglich, welche neuen Qualititen und Besonderheiten Sie an sich
und in sich entdecken. Probieren Sie aus, welches Erkundungsexperi-
ment Sie anspricht, was bei Thnen gut wirkt und IThnen leichtfallt.

Alle Ubungsanleitungen sind Vorschlage zum Ausprobieren, die
Sie so umsetzen konnen, dass sie fiir Sie passen und Sie sich gut damit
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fiihlen. Sie profitieren am meisten von den einfachen, leicht in den
Alltag integrierbaren Speed-Focusing-Werkzeugen, wenn Sie sich auf
die Erkundungsexperimente einlassen konnen, offen fiir Neues, viel-
leicht auch Ungewohntes sind und bereit sind, sich selbst und Thren
Korper aufmerksam wahrzunehmen. Hilfreich ist, ein bisschen Ge-
duld und die Bereitschaft zum Uben und Wiederholen mitzubringen,
wenn nicht alles beim ersten Mal klappt. Eine Portion Experimentier-
freude und Offenheit ist besonders forderlich. Probieren Sie so offen
wie moglich aus, was hilfreich und bereichernd fiir Sie ist. Machen Sie
es sich beim Lesen und Uben gemiitlich und lassen Sie sich iiberra-
schen, wie Sie mehr Stimmigkeit und Lebensfreude tagtéglich erle-
ben kénnen - mit erstaunlich geringem Aufwand und Zeit. Probieren
Sie aus, wie Sie die Werkzeuge in Thren Alltag integrieren und Mee-
tings, Seminare, Coachings, Therapiesitzungen und auch andere Si-
tuationen beleben kénnen.

Im ersten Teil des Logbuchs erhalten Sie die Grundlagen fiir ein
besseres Verstindnis: Sie erfahren, wozu Speed-Focusing gut ist, wie
Sie Zugang zu Ihrer inneren Stimme und »Antworten« in sich bekom-
men und erkennen, dass die Antwort wirklich stimmt.

Um vom Logbuch am besten profitieren zu konnen, lesen Sie zu-
nachst den ersten Teil und die ersten beiden Kapitel des zweiten Teils,
um sich mit den Basisinstrumenten achtsamer, stimmiger und leben-
diger Selbstfithrung vertraut zu machen. Nehmen Sie sich die Zeit, die
Erkundungsexperimente in unterschiedlichen Situationen Ihres All-
tags nach und nach auszuprobieren und Ihre Erlebnisse und Erfahrun-
gen schriftlich festzuhalten. Dabei wird Ihr Erlebens- und Erkenntnis-
prozess meist noch fortgefiihrt. Mithilfe eines Selbsttests im ersten
Teil konnen Sie auf einer tieferen Ebene Klarheit gewinnen, wo Sie ste-
hen, was in Ihrem Leben schon stimmt und was noch lebendig werden
mochte. Probieren Sie anschlieRend aus, wie Sie mit Threr Korperintel-
ligenz innerlich achtsam ein stimmiges Zielbild kreieren, das Thnen
auf Threr Entdeckungsreise eine klare Ausrichtung und einen Motiva-
tionsschub geben kann. Erleben Sie innerlich, wie es sich anfiihlt, wenn
Sie Ihre Ziele erreicht haben und kosten Sie es mit allen Sinnen aus.

Im zweiten Teil sind Sie eingeladen, mit Speed-Focusing in weite-
ren konkreten Situationen in Ihrem Alltag zu experimentieren und
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Thre Erfahrungen zu vertiefen. Lassen Sie sich gern intuitiv von Ihren
individuellen Anliegen und Bediirfnissen leiten. Probieren Sie aus,
wie Sie eine stimmige Balance und Ihre individuellen Kraft- und Ru-
heinseln finden, wie Sie stimmige Entscheidungen treffen und wie Sie
gezielt Thren personlichen Weg und neue Schritte finden, um sich be-
ruflich und personlich weiterzuentwickeln oder neu auszurichten.

Im dritten Teil des Logbuchs erhalten Sie eine Ubersicht zu den sie-
ben Méglichkeiten, mit Speed-Focusing »Antworten« in sich zu fin-
den und eine »Gebrauchsanleitung« fiir vielfaltig Engagierte, wie Sie
die Focusing-Werkzeuge auf Thre eigene individuelle Weise spielend
leicht in Thren Alltag integrieren konnen.

Was bedeutet (Speed-)Focusing
und wozu ist es gut?

Focusing — der Kérper weif}, was stimmt und leben
mochte.

Focusing ist eine empirisch {iberpriifte und klinisch erprobte Metho-
de, die den Kérper einbezieht und uns Zugang zu unserer inneren
Stimme, unserem inneren Navi verschafft. Mit Focusing wird gezielt
die eigene Korperintelligenz und Intuition aktiviert. So kdnnen Sie
stimmige Antworten, Entscheidungen sowie kreative Lésungen zu al-
len Themen und Fragen des Lebens bekommen - sogar zu komplexen
Situationen. Diese fiihlen sich richtig an und bringen spiirbar voran.

Prof. Dr. Eugene Gendlin, Schiiler und Nachfolger von Prof. Dr. Carl
Rogers, dem Begriinder der Gesprachspsychotherapie, entwickelte
Focusing an der Universitit von Chicago im Rahmen eines For-
schungsprojekts zur Psychotherapie. In den 1960er-Jahren machte er
die erstaunliche Entdeckung, dass Klientinnen und Klienten die
gro8ten Therapieerfolge erzielten, wenn sie in den Sitzungen beim

mn
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Sprechen mit ihrem korperlichen Erleben verbunden waren, unab-
hingig von der angewandten Methode und den Themen. Im Vergleich
dazu hatten andere Klientinnen und Klienten, die sich nur »vom Kopf
her« iiber ihre Probleme duflerten, weniger Erfolg und verdnderten
sich kaum.

Aus dieser Erkenntnis heraus entwickelte Gendlin Focusing als
Verfahren der Problemlésung, des Erkenntnisgewinns, der Entschei-
dungsfindung, der Personlichkeitsentwicklung, des professionellen
Begleitens von Verdnderungsprozessen und des Denkens (Gendlin
2004). Focusing kann als ergdnzende Methode im Coaching, in Bera-
tung, Therapie, Gesundheitsforderung und Achtsamkeitspraxis an-
gewandt werden. Denn Focusing ist eine tibergreifende Methode: »ein
Zugangsweg |[...] zu IThrer eigenen Lebenswirklichkeit, zu Threr eige-
nen Lebensweisheit« (Wiltschko 2010, S. 11).

Im Zentrum von Focusing steht das achtsame Wahrnehmen des in-
neren korperlichen Erlebens, aus dem unter bestimmten Bedingun-
gen losungsorientierte Schritte entstehen konnen. Wir haben zu al-
lem, was wir erleben, eine innere korperliche Resonanz, einen soge-
nannten »Felt Sense«. Dieser Felt Sense bezieht sich auf ein Problem,
eine Person, eine Situation, ein Thema oder auf etwas, das wir inner-
lich erleben, beispielsweise ein »Durcheinander« oder eine Unbehag-
lichkeit. Dieser Felt Sense enthilt die eingefaltete Bedeutung des The-
mas oder die im Korper gespiirte »Antwort« auf eine Frage, die wir
unserem inneren Navi stellen. Oftmals ist diese Antwort iiberra-
schend anders als das, was wir denken.

Beispiel

Beispiele fiir Felt Sense

Eine Person erzahlt Ihnen, dass sie total erfolgreich oder gliicklich ist.
Je langer Sie zuhoren, bemerken Sie, dass Sie irgendetwas stort und
irritiert. Sie spiren vielleicht ein Grummeln im Bauch oder etwas in
Ihrem Korper zieht sich zusammen. Sie bemerken vielleicht auch ein
Unbehagen. Obwohl die Person von ihrem Gliick spricht, spiiren Sie,
dass etwas nicht stimmt, aber Sie wissen nicht genau, was es ist.
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Oder: Sie suchen eine neue Wohnung. Sie haben sich Kriterien {iber-
legt, die fiir Sie wichtig sind. Sie sehen sich etliche Wohnungen an,
die sich nicht passend anfiihlen. Dann betreten Sie eine Wohnung,
die einigen Kriterien gar nicht entspricht. Sie schauen sich um, ir-
gendetwas spricht Sie an und Sie fiihlen sich wohl. Sie spiiren: »Das
ist meine Wohnungg, ohne Worte oder Erkldrungen dafiir zu finden.
Es kribbelt vielleicht etwas in Ihrem Bauch oder Sie spiiren etwas in
sich, das Sie energetisiert, das sich aufregend und freudig anfiihlt,
auch wenn lhre »Traumwohnung« lhre vorher verstandesmafig iiber-
legten Kriterien nicht ganz erfillt.

Focusing bezeichnet das Entstehen-Lassen des Felt Sense, sein Wahr-
nehmen und das achtsame Verweilen mit ihm. Daraus kommen
Schritte der Veranderung. Dazu ist es erforderlich, die Wahrnehmung
nach innen zu richten, in den Korper, in die Korpermitte, den Brust-
und Bauchraum. Dort konnen wir ein vages korperliches Gespiir be-
merken, das mit irgendetwas in unserem Leben zu tun hat: mit einer
Person, einer Situation oder einer Erinnerung. Oft wissen wir nicht,
womit genau. Dann konnen wir Richtung Kérpermitte fragen: »Wo-
mit hat das in meinem Leben zu tun?«

Wenn sich eine stimmige Erkenntnis, ein stimmiger Handlungs-
impuls, ein Losungs- oder Entscheidungsschritt in unserem inneren
Navi zeigt, ist dies als Felt Shift korperlich spiirbar. Der Felt Shift ist
also ein gefiihlter Erkenntnis-, Losungs- oder Handlungsschritt, eine
korperlich gespiirte Verdnderung. Er wird als erleichtertes Aufatmen
und Energiezustrom, als Erkenntnisgewinn wie ein Aha-Effekt er-
lebt. Focusing bedeutet, der Stimme des Korpers zu folgen, der er-
staunlicherweise »weill«, wie Probleme gelost werden konnen. Der
von innen gefiihlte Korper ist nach Gendlin die wichtigste Ressource
fiir jegliche »Problemlésung«. Er »weil«, was benétigt wird, um den
nichsten Schritt in sich selbst zu finden. Der eigene Korper ist somit
eine »Quelle der Information und Innovation.

Der Korper weill mehr {iber die gegenwirtige Situation als unser
Bewusstsein. Der Fokus liegt auf dem inneren korperlichen Erleben.
Gendlin beschreibt Focusing als »die Zeit, in der man mit etwas ist,
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das mankorperlich spiirt, ohne zu wissen, was es ist« (Gendlin 2004b).
Es hort sich komplizierter an, als es in Wirklichkeit ist. Focusing ist
wie Meditation nur begrenzt sprachlich zu beschreiben. Erleben Sie
Focusing in Seminaren, in der Therapie oder im Coaching, um die
Breite und Tiefe des Verdnderungsprozesses Ihres inneren Erlebens
wahrnehmen und in Worte fassen zu konnen. Probieren Sie aus, mit
welchen der im Logbuch beschriebenen Speed-Focusing-Ubungen Sie
bei sich ankommen und neue Antworten und Lésungen in sich erhal-
ten, die wirklich passen und Sie auf Threm Weg voranbringen.

Focusing — vor allem Speed-Focusing - ist fiir mich zu einer lieb-
gewonnenen taglichen Begleiterin, Orientierungshilfe und Stiitze ge-
worden und kann in allen beruflichen und privaten Situationen
schnell und einfach praktiziert werden. Focusing hat mich 2005 aus
einer Krise heraus, zu meiner Berufung und einem lebendigeren, tie-
feren und bunteren Leben gefiihrt. Jede Entscheidung, die ich seit-
dem nicht nur mit dem Kopf, sondern focusingorientiert mit dem
ganzen Korper getroffen habe, haben sich fiir mich als richtig erwie-
sen. Focusing gibt mir Halt, Sicherheit und Orientierung, um auch
Schritte ins Ungewisse zu wagen, die mich reizen und gleichzeitig
angstigen.

Speed-Focusing - eine kompakte Kurzform des Focusing

Speed-Focusing - in Focusing-Fachkreisen als Mini-Focusing bekannt
- ist eine kompakte, vereinfachte Kurzform des Focusing. Sie kénnen
es als Selbsthilfe-Methode in allen Situationen lhres beruflichen und
privaten Lebens anwenden. Mithilfe lhres inneren Navis und seinen
feinen Signalen — dem Felt Sense und Felt Shift — kénnen Sie direkt
herausfinden, was jeweils fiir Sie stimmig und wirklich wichtig ist
und was leben méchte.

Am einfachsten praktizieren Sie es allein, indem Sie innehalten oder
unter der Dusche stehen. Mit etwas Ubung konnen Sie es auch beim
Spazierengehen und bei der Arbeit anwenden und nach und nach

14
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auch, wenn Sie mit anderen zusammen sind. Sogar in Coachings,
Therapien und in Gruppen, die Sie selbst leiten, konnen Sie Speed-Fo-
cusing nutzen. (Speed-)Focusing ldsst sich am leichtesten und nach-
haltigsten unter Anleitung in Seminaren, Bildungsurlauben, Coa-
chings oder in der Therapie erlernen. Insofern ist dieses Logbuch eine
ideale Erganzung zu focusingorientierten Coachings, zu Bildungsur-
lauben, Seminaren, Ausbildungen und zur Therapie.

Sie konnen die Arbeit mit diesem Logbuch zusatzlich anreichern,
indem Sie sich bei der Durchfithrung von mehr als 30 Ubungen durch
eines oder beide meiner Horbiicher von mir anleiten lassen (Pilz-
Kusch 2017a und b, Hérbuch-Download).

Wozu ist Speed-Focusing alias Mini-Focusing gut?

e Es hilft, im Alltag 6fter bei sich selbst zu sein und sich in aller Le-
bendigkeit zu spiiren.

e Es fordert mehr Tiefe, Intensitdt und Freude im Leben.

® Esentlastet den Kopf.

e Es ermoglicht, schneller zum Wesentlichen zu gelangen.

e Damit kdnnen Sie auf sich horen, anstatt Gber sich selbst hinweg-
zugehen.

® Es unterstiitzt dabei, stimmiger zu handeln, zu entscheiden, zu
arbeiten, zu fithren und sich auszurichten - in Ubereinstimmung
mit dem Inneren.

e Es kann mitten im vollen Alltag - wahrend und aufierhalb der Ar-
beit - schnell praktiziert werden.

® Es hilft, den eigenen Weg zu finden und den nichsten kleinen fir
Sie »richtigen« Schritt zu tun.

e Esfordert einen freundlicheren Umgang mit sich selbst und ande-
ren.

5
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In drei Schritten stimmige
»Antworten« in sich finden

Der Zugang zur Korperintelligenz, zum von innen gefiihlten Kérper
geschieht beim Speed-Focusing in drei Schritten. Die wichtigste Vor-
aussetzung ist, im Kontakt mit sich selbst zu sein und den Kérper zu
spliren. Wir nennen diesen ersten Schritt im Focusing: »aus dem
Kopf in den Korper kommen«. Sobald Sie im ganzen Korper anwe-
send sind, haben Sie leichter Zugang zu Ihrem Innersten, zum inne-
ren Navi.

Eine weitere Voraussetzung, um Antworten aus dem Inneren zu
erhalten, ist FreiRaum zu haben. Das bedeutet, dass Sie mit Frei-
Raum-Techniken eine gute Distanz zu Thren Problemen, Sorgen und
Néten finden, statt sich in ihnen zu verlieren. Sie lernen in diesem
Logbuch Kurz-FreiRaum-Techniken, mit denen Sie in drei bis go Se-
kunden einen wohltuenden Abstand zu bedriickenden Empfindun-
gen gewinnen konnen. Sobald Sie FreiRaum geschaffen haben, kon-
nen Sie Ihrem Inneren eine konkrete Frage stellen oder zu einer un-
klaren Situation eine Antwort aus Threm Inneren erhalten, das heil3t
eine Erkenntnis oder einen stimmigen Handlungs-, Losungs- oder
Entscheidungsschritt. Wichtig ist dabei, Ihrem inneren korperlichen
Erleben eine Weile in der offen unvoreingenommenen Focusing-Hal-
tung achtsam und wohlwollend Ihre volle Aufmerksamkeit zu schen-
ken. Sollte irgendetwas Sie davon abhalten, ganz da zu sein und sich
wohlzufiihlen, befreien Sie sich zunéchst mit einer der Kurz-Frei-
Raum-Techniken.

Im Focusing machen wir damit zuerst den inneren oft tiberfiillten
inneren Raum frei von Belastendem, bevor wir nach einer stimmigen
Losung und einem stimmigen nachsten Handlungsschritt Ausschau
halten. Im zweiten Teil des Logbuchs steigen Sie tiefer ein und kon-
nen verschiedene Erkundungsexperimente in typischen Alltagssitu-
ationen ausprobieren.
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Zugang zum inneren Navi in drei Schritten finden

1. Schritt: aus dem Kopf in den Kérper gelangen
Um Zugang zur Koérperintelligenz zu bekommen, missen wir in
Verbindung mit uns selbst sein und unseren Kdrper spiiren.

2. Schritt: fiir FreiRaum sorgen
Wir schaffen einen guten, wohltuenden Abstand zu Belastendem,
zum Thema oder Problem.

3. Schritt: stimmige »Antworten« in sich finden
Wir lassen einen Felt Sense, eine innere korperliche Resonanz zu
einem Problem oder einer unklaren Situation kommen. Wir »be-
fragen« den Koérper, spiiren achtsam in der freundlich-wohlwol-
lend und offen unvoreingenommenen Focusing-Haltung in den
Korper hinein und verweilen bis zu 60 Sekunden mit dem Unkla-
ren, bis eine »Antwort« aus dem Inneren aufsteigt. Falls das nicht
gelingt, haben wir mehrere methodische Méglichkeiten, stimmige
Handlungsschritte zu finden.

¢ 24408 Bum rmesen Newt findle,
L
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Das erfordert einen Lernprozess, Wiederholung und Ubung, beson-
ders wenn wir innerhalb von drei bis go Sekunden einen Handlungs-
impuls, eine Erkenntnis, eine stimmige Entscheidung oder eine Lo-
sung erhalten mochten, die sich richtig anfiihlt.

Zunichst lade ich Sie direkt zu einer kleinen Ubung ein, um in ei-
nem ersten Schritt zu sich zu kommen, im eigenen Korper anzukom-
men, sich zu spiiren und freundlich-wohlwollend und unvoreinge-
nommen zu erkunden, was Sie gerade in sich entdecken. Indem wir
unserem inneren Erleben eine Weile freundlich Gesellschaft leisten
und einfach nur wahrnehmen, was gerade in uns passiert, erschlief3t
sich uns meist sehr leicht der nichste kleine Schritt, der jetzt fiir uns
richtig und stimmig ist.

Im Folgenden verwende ich die Du-Form, um dich direkt, offen und
personlich anzusprechen.

Nimm dir Zeit zum Lesen und fiir die focusingorientierten Erkun-
dungsexperimente, um ein Gespiir fiir Speed-Focusing zu bekommen
und sie zu genieRen. Ich wiinsche dir spannende und bereichernde
Erlebnisse und Erkenntnisse. Zum Gliick gibt es im Focusing kein
Richtig und kein Falsch. Solltest du Fragen haben, auf die du wiahrend
der weiteren Lektiire und dem Ausprobieren der Erkundungsexperi-
mente keine befriedigenden Antworten findest, kannst du sie mir
gern per E-Mail schreiben: ulrike@pilz-kusch.de.

Erster Schritt:
Bei sich im Korper ankommen

Probiere den ersten Schritt gleich mit folgender Ubung aus.

Ubung

Im ersten Schritt bei sich im Kdrper ankommen

Nimm dir einen Moment Zeit, um dich mit deiner ganzen freundli-
chen und wohlwollenden Aufmerksamkeit deinem Kdrper zuzuwen-
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den. Mache es deinem Kérper so gemdiitlich wie moglich ... Spiirst du
das Buch in deinen Hinden? ... Magst du es zur Seite legen oder eine
bequeme Haltung finden, in der du langsam weiterlesen und dich
wahrnehmen kannst?

Lehne dich entspannt zuriick. Schliefe deine Augen zwischen-
durch, wenn es angenehm ist. So kann der Kopf leichter frei werden
und du kannst deinen Kdrper besser wahrnehmen ... Spiire ganz be-
wusst deine FuRsohlen am Boden oder auf der Unterlage ... und dei-
nen Kdrper auf der Sitz- oder Liegeflache ... Erlaube ihm, seine ganzen
Lasten an den Boden und die Unterlage abzugeben und tberfliissige
Anspannung loszulassen ...

Nimm deinen Atemstrom wahr: Spiire ganz bewusst, wie es ein-
und ausatmet ... Atme vor allem geniisslich aus ... Spaziere mit deiner
vollen freundlichen Aufmerksamkeit in deinen Kérper, in den Bauch-
Brust-Raum ... Lass dir dafiir ein paar Atemziige Zeit ... Erkunde un-
voreingenommen, so neugierig wie ein Kind, ein Forscher oder eine
Forscherin, was sich in deinem K&rper bemerkbar macht und wie es
sich anfiihlt ... Nimm dir dafiir etwas Zeit ...

Du kannst dich in Richtung Kérpermitte fragen: Wie fiihlt es sich
gerade in mir an? ... Wie ist meine innere Gestimmtheit? ... Wie ist
mein inneres Wetter? ... Lass jede Frage jeweils eine ganze Weile in dir
wirken ... Warte in Ruhe ab und lass dich iiberraschen, was du in dir
entdeckst ... Gestatte dir auch, dass nicht viel passieren »muss« ...

Falls das jetzt nicht klappt, ist das vollig in Ordnung ... Alles braucht
Ubung und den richtigen Zeitpunkt ... Sollte sich etwas unbehaglich
anfiihlen, probiere aus, ob du diesem Teil in dir gestatten kannst, da
zu sein ... Vielleicht magst du auch einem Unwohlsein in dir vom Her-
zen aus zuldcheln oder ihm Anteilnahme oder Mitgefiihl schenken ...

Wie war dieses kleine Experiment fiir dich?
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Was genau hat sich in deinem Kérper bemerkbar gemacht?

Wo im Koérper spiirst du etwas? Was genau?

Wie fuhlt sich das fir dich an?

Was war etwas hilfreich, um zu dir zu kommen?

Klopf dir innerlich auf die Schultern, falls du dich als Focusing-»Neu-
ling« auf die Ubung hast einlassen kénnen. Hast du vielleicht etwas
entdeckt, was fiir dich interessant oder ein wenig neu ist? Was ist das?
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Sollte sich etwas Ungutes, wie zum Beispiel Gedankenkreisen, in dir
breit gemacht haben, kann dir folgende Kurz-FreiRaum-Technik da-
bei helfen, Abstand zu gewinnen und dich etwas besser zu fiithlen.

Im zweiten Teil erfahrst du weitere Techniken, wie du auch im Ste-
hen, im Gehen und in Bewegung aus dem Kopfin den Kérper kommen
sowie FreiRaum schaffen kannst.

Zweiter Schritt: FreiRaum schaffen

FreiRaum bietet dir eine wunderbare Mdéglichkeit, dich jederzeit auf
eine einfache und angenehme Weise von allem zu distanzieren, was
dich im Moment belastet und davon abhilt, dich auf das zu konzen-
trieren, was dir wichtig ist.

Ubung

Kurz-FreiRaum-Technik: Entlastungsatmung

Ziele und Nutzen: Mit FreiRaum kannst du dir Erleichterung und ei-
nen lebensbejahenden Abstand verschaffen zu allem, was dich be-
driickt und zu tUberwaltigen droht. So kannst du schnell wieder Zu-
gang zu allen deinen Fdhigkeiten erlangen. Die folgende Kurz-Frei-
Raum-Technik kannst du in allen Situationen deines Lebens anwen-
den, sei es wahrend und aufRerhalb der Arbeit, bei Arztterminen, in
und vor Prifungen und sogar in Gegenwart anderer Menschen. Denn
den Atem hast du immer dabei. Bei Stress, innerer Unruhe, negativen
Gedanken, Herzrasen, Angst, Aufgeregtheit und Arger kann die ge-
zielte verldngerte Ausatmung dir jederzeit helfen, deine Gedanken
und Gefiihle zu beruhigen, deine Muskulatur zu entspannen und den
Blutdruck zu senken. Indem du zusatzlich den Verstand beschiftigst
und dir genau vorstellst, welche deiner konkreten Probleme du »hin-
ausatmest«, schaffst du wirkungsvoll FreiRaum. Die Ubung kann
ganz kurz oder auch langer durchgefiihrt werden, solange bis du dich
erleichtert fiihlst und wieder aufatmen kannst.
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Ablauf: Mache es deinem Kdrper wieder gemiitlich ... Spiire ganz be-
wusst deine Fufdsohlen am Boden oder auf der Unterlage, die Beriih-
rungspunkte deines Korpers auf der Sitzfliche und an der Lehne ...
Schliefte zwischendurch die Augen, wenn es angenehm ist und du
dich dann besser spiiren und wahrnehmen kannst ... Atme durch die
Nase unangestrengt ein und durch den leicht ge6ffneten Mund wie-
der aus ...

Lass dich in die Ausatmung hineinfallen und atme so lange aus, wie
es geht ... Lasse die Einatmung von allein unangestrengt wieder kom-
men ... Stelle dir dabei so genau wie mdglich vor, wie das Unbehagli-
che - Gedankenkreisen, innere Unruhe oder unangenehme Empfin-
dungen - bei der Ausatmung aus deinem Korper weichen ... und wie
du mit der Einatmung Positives in dich aufnimmst. Beschiftige dei-
nen Verstand, indem du dir innerlich beispielsweise sagst: »Einat-
mend nehme ich frische positive Energie in mich auf und das, was mir
jetzt guttite ... Ausatmend lasse ich das Unbehagliche aus meinem
Korper weichen.« Wahle die Worte, die fiir dich stimmen und wieder-
hole die Sdtze mehrmals.

Stelle dir bei der Einatmung genau vor, was dir jetzt guttdte ...
ebenso konkret wie moglich bei der Ausatmung, dass du das, was
sich unangenehm in dir anfiihlt, aus deinem Korper herausatmest
und deinen inneren Raum davon frei machst. Nach dem Ausatmen
warte, bis wie von selbst eine kleine Pause des Nichtatmens nach
dem Ausatmen entsteht, in der sich dein vegetatives Nervensystem
beruhigt.

Mache die Ubung solange, bis sich dein Atem vertieft und beruhigt
hat und es sich etwas weiter und freier in dir anfiihlt ... Lass deinen
Atem wieder frei fliefsen und nimm dir noch einen kleinen Moment
Zeit, die kleine Ubung in dir nachklingen zu lassen.

Erkunde, was du jetzt in dir wahrnimmst und sich vielleicht in dir
verdndert hat ... Wie fiihlt es sich jetzt in dir an? ... Warte in Ruhe ab ...
Erlaube dir auch, dass du keinen Unterschied in dir zu bemerken
brauchst ... Vielleicht passt jetzt eine andere FreiRaum-Methode bes-
ser, beispielsweise eine Variante in Bewegung aus dem zweiten Teil:
das Abschiitteln oder Belastendes lustvoll wegschieben.
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Was hat sich jetzt vielleicht in dir verdndert? Wie nimmst du deinen
Atem wahr?

Wie fiihlt es sich jetzt in dir an?

Wenn du magst, kannst du auch gleich die nichste Ubung ausprobie-
ren.

Ubung

Bei Tatigkeiten im ganzen Korper anwesend sein

Ziel: Erkunden, wie sich deine Prdsenz, dein Kdrper- und Lebensge-
fihl verandert und was du erlebst, wenn du bei deinen Tatigkeiten in
deinem ganzen Koérper anwesend bist. Und du kannst herausfinden,
wie es auf deinen Zustand und deine Gefiihlslage wirkt, wenn du den
Kontakt zu dir und deinem Kérper verlierst.

Ablauf: Mdchtest du erforschen, wie es fir dich ist, wenn du weiter-
liest, deinen Kérper ganz bewusst spiirst und so in ihm anwesend
bist? ... Wie fiihlt sich das an? ... Woran bemerkst du deine Prdsenz? ...
Was dndert sich dann? ... Wie wirkt sich das auf deine Wahrnehmung
und deine Stimmung aus? ... Sei offen und lasse dich in aller Ruhe
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tiberraschen, ob und was du moglicherweise bemerkst. Es ist vollig in
Ordnung, wenn du beim ersten Mal nichts registrierst. Es braucht
Ubung und ein wenig Zeit, sich feiner und tiefer wahrzunehmen.

Experimentiere auch in deinem tdglichen Leben bei anderen Aktivi-
taten mit dieser eindrucksvollen kleinen Ubung. Du wirst erstaunt
sein, was du dabei Uiber dich entdecken kannst und wie einfach es
sein kann, mehr Lebendigkeit in deinen Alltag zu bringen.

Wie fiihlt es sich fir dich an, mit dem ganzen Kérper anwesend zu
sein, wenn du liest oder eine andere Tatigkeit ausiibst?

Was ist dann fiir dich anders - an deiner Prasenz, an deinem Kdorper-
gefiihl, deiner Stimmung?

Im Folgenden kannst du den dritten Schritt kennenlernen, wie wir
Antworten in uns bekommen.
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