Selbst-Focusing
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Fir die meisten Menschen ist Focusing allein mit sich selbst schwieriger als Partner-
schaftliches Focusing. Dennoch kann man Selbst-Focusing etlernen. Und das ist sehr
lohnenswert, weil dadurch Focusing ein lebenslanger Begleiter in jedem Augenblick Th-
res Lebens wird.

Hindernisse und Schwierigkeiten beim Selbst-Focusing, Zeit dafiir
finden

Das erste Hindernis beim Selbst-Focusing besteht darin, sich dafiir die Zeit zu nehmen.
Man kann sich dabei ertappen, wie man beispielsweise zu sich sagt:
o Heute habe ich dazu keine Zeit, aber morgen sicher ...*

® Halten Sie sich eine kurze Zeitspanne frei — beispielsweise fiinf oder zehn Minuten —
um zu fokussieren. Auch wenn Sie Thre Aufmerksamkeit nur ein paar Minuten pro
Tag nach innen lenken, werden Sie Thre Erfahrungen im Focusing vertiefen und Ihre
Fertigkeiten steigern.
Lch fiible mich am Ende des Tages gu miide oder zu gestresst.

® Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um nachzuspiiren, um welche Art Midigkeit
oder Stress es sich handelt. Lassen Sie die Mudigkeit oder den Stress einfach zu und
leisten Sie ihr/ihm fiir eine klei-ne Zeit Gesellschaft. Sie konnten auch einen Blick
darauf werfen, wenn Sie ein paar freie Minuten haben und nicht so miide sind. Viel-
leicht wihrend der Dusche am Morgen.
\Meine Familie/ Partner usw. lassen mir fiir so etwas keinen Raum.

® Sic kénnten im Bad fokussieren (das meine ich ernst). Sie kénnten sich aber auch die
Zeit nehmen, um uber ,das Ganze’ ihrer Familie zu fokussieren: dass sie nicht mochte,
dass Sie fokussieren und wie Ihre Reaktionen darauf sind.
wleh kann nicht rubig sitzen, sondern springe sofort anf, um u erledigen, was mir gerade einfallt.

® Nehmen Sie sich ein Stlick Papier und einen Stift, um aufzuschreiben, was noch alles
zu tun ist. Stehen Sie nur auf, wenn es etwas wirklich Dringendes zu erledigen gibt.

Und nun zwei allgemeine Vorschlige:

® Fokussieren Sie (wenn notwendig, mit einem Partner) auf den Teil in Lbnen, der sich nicht anf
Focusing einlassen mochte.
Es kann sein, dass Sie tiberrascht sind, was da auftaucht: Sie haben vielleicht ange-
nommen, zu wenig Zeit oder Platz zu haben. Stattdessen ist es etwas wie Angst oder
ein Widerstreben, nach innen zu gehen. Vielleicht, weil Sie nicht tief in etwas eindrin-
gen mochten ohne die Sicherheit und den Halt einer Focusing-Partnerschaft. Es kann
aber auch etwas ganz anderes sein. Was es auch immer sein mag, es anzunechmen wie



es ist, wird ein groBer Schritt in Richtung einer positiven Anderung sein.

® Das Fiibren eines Focusing-Tagebuches hilft bei dem 1 orsat3, regelmalfiig zu fokussieren.

Einen sicheren Rahmen schaffen

Das zweite Haupthindernis beim Selbst-Focusing ist das Bediirfnis nach so etwas wie
Sicherheit und Struktur oder wie wir es nennen, der ,Beschaffenheit der Rahmenbedin-
gungen’.

wMein Focusing gebt nicht sebr tief, wenn ich alleine fokussiere.

Einige Vorschlige:
® Nehmen Sie sich zu Beginn einer Sitzung etwas Zeit, um sich u vergewissern, dass Sie auch wirklich
Jda’ sind. Spiiren Sie, wo es sich in Lbrem Korper gut, offen, flieflend, weit anfiibit.

® Sie haben bereits erfabren, wie hilfreich die Anwesenbeit eines Begleiters wabrend einer Focusing-
Sitzung ist. Nebmen Sie sich Zeit, damit sich 1br Korper erinnern kann, wie es sich anfiiblt, wenn
man einen Partner hat. Jemanden, der einen unterstiitzt, einen freien inneren Raum n bebalten.
Laden Sie dann dieses Gefiibl ein, bei Ihnen zu bleiben, wabrend Sie Focusing fiir sich allein machen.

® Wenn Sie fokussieren, kinnten Sie einen nur dafiir vorgesebenen Stubl verwenden. Nicht so gut ist
der Stubl, anf dem Sie gewihnlich arbeiten oder meditieren; falls doch, stellen Sie ihn anders als sonst.

® Sic konnen anch Gegenstinde verwenden, um einen Plat zun kennzeichnen, 3. B. eine brennende
Kerze oder ein Tuchy das hilfl, einen abgegrenzten, sicheren Raum zu schaffen.

® Schaffen Sie sich bewnusst einen Freiranm fiir das Focusing. Sie konnten 3. B. su sich selber sagen:
o, Dies ist meine Zeit fiir Focusing und die néchsten Minuten nebme ich mir einen freien Raum,
um bei dem su sein, was meine Aufmerksambeit haben michte.

® Sic kinnten ein geliebtes Stofftier, wie einen Teddybdr, an den Platz Lbres Begleiters setzen. Das
kann Sie daran erinnern, sich selber Akzeptans, und Sicherbeit 3u geben.

® Sie kinnten sich anch Lbren bevorgugten Begleiter vorstellen, wie er vor Lbnen sitzt. Sie konnten
sogar sein Foto aufstellen.

Dabei bleiben

Das dritte Hindernis beim Selbst-Focusing hat zu tun mit der inneren Aufmerksamkeit:
ob Sie sich bewusst sind, wo Sie gerade im Focusing-Prozess sind und ob Sie ,auf der
Spur’ bleiben kénnen.

WwSobald ich mich hinsetze, fangt meine Aufmerksambkeit zn wandern an.

Einige Vorschlige:

® [ersuchen Sie, sich selbst im Prozess ein bewnsster Begleiter zu sein und geben Sie sich selber
Antworten.

® Erinnern Sie sich selber daran, wébrend der Sitzung im ,Hier und Jetzt’ zu bleiben.

® Stellen Sie sich einen Wecker oder nehmen Sie sich zumindest vor, eine bestimmte Zeit zu_fokussie-
ren.

® Sprechen Sie lant, anch wenn niemand da ist, der Lbnen zubirt. Selbst Fliistern hilft.

® Zu wissen, wo Sie gerade im Prozess sind, kann belfen, den néichsten Schritt u erkennen. Aunch ein



Spickzettel’ kann Sie unterstiitzen, weiterznkommen.

® Sie kinnen in ein Tonbandgerat sprechen, immer wieder ein bisschen uritckspulen und wieder an-
haren: so, als waren dies (Listening-) Antworten eines Begleiters oder anch als Hilfe, um Lhre innere
Spur wiederzufinden, nachdem Sie abgeschweift sind.

® Wibrend Sie 1br Tagebuch am Computer schreiben oder in einem Heft notieren, kinnen Sie eine
Panse machen und nochmals lesen, was Sie geschrieben haben. Nebmen Sie sich dabei Zeit nachzu-
spiiren, wie sich das im Korper anfiiblt. Sie konnen in Lhren Aufzeichnungen verschiedene Farben
verwenden fiir die ,Focusing-Abschnitte’ und die anderen Inhalte.

® Wenn Sie am Computer etwas ,blind’ eingeben kionnen, ist es niiglich zu schreiben und gleichzeitig
zu_fokussieren. Verlieren Sie dann den Faden, kinnen Sie aufschauen und nochmals lesen, was Sie
gera-de getippt haben.

® Es fkann hilfreich sein, Stift und Papier bereit 2u legen. Schreiben Sie die Worte auf, die Sie ge-
wihnlich einem Partner sagen wiirden. Kiimmern Sie sich nicht darum, vollstandige Satze zu formu-
lieren. Wenn notig, konnen Sie dann anf das Papier schanen und die Worte so verwenden, als ob
Sie ein Partner spiegeln wiirde. Das macht Sie darauf anfmerksam, wo Sie gerade sind und ermiglicht
Lhnen, die Antworten daranf in Ihrem Kirper zu spiiren.

® Gesten kdnnen sebr hilfreich sein, um in Kontakt mit dem zu bleiben, was innen ist. Spiiren Sie 3.
B. etwas wie einen Knoten in Ibrem Magen, konnten Sie versuchen, mit Lbrer Hand dieses fnoten-
dahnliche Empfinden auszndriicken. 1assen Sie sich Zeit, die Form und Bewegung zu finden, die fiir
das passt, was innen ist.

® Zcichnen oder malen Sie, wibrend Sie fokussieren (mebr dazu spéter).

® 5 gibt noch eine andere Art, mit Gesten umzngehen. Beriibren Sie sanft mit einer Hand die Stelle
Lhres Kirpers, an der Sie spiiren, dass da etwas ist. So leisten Sie sich selber Gesellschaft bei dem,
was dort ist.

Focusing in Ihr Leben integrieren

Fokussieren, wihrend man etwas anderes macht

Es mag ungewohnlich klingen, aber einer der hilfreichsten Wege zum Selbst-Focusing
besteht darin, es zu machen, wihrend man etwas anderes tut. Gerade Routineaufgaben
sind daflr bestens geeignet: gehen, bligeln, abwaschen, Umschlige frankieren ...

,Mini-Focusing’

,Mini-Focusing’ ist ein Weg, um Focusing zu einem selbstverstindlichen Teil Ihres tig-
lichen Lebens zu machen. Es zdhlen dabei sogar winzigste Augenblicke von Focusing-
Aufmerksambkeit.

Mini-Focusing ist hilfreich,

® wenn Sie durcheinander oder aufgeregt sind,

® wenn Sie eine Entscheidung zu treffen haben,

® wenn Sie darauf warten, dass etwas geschieht,

® wenn Sie sich besonders wobl fiiblen,

® senn Sie merken, es gebt nichts vorwdrts,

® senn Thnen einfillt, es wire etwas Zu erledigen.

Zeichnen oder Malen beim Focusing

Manche Menschen finden, dass Zeichnen oder Malen (auch Modellieten) beim Focu-
sing hilfreich ist. Andere finden, es lenkt ab. Vielleicht wollen Sie es ausprobieren. Wir
kennen funf Arten, wie visuelle Prozesse Focusing unterstiitzen kénnen. Sie kénnen
diese Moglichkeiten nutzen, wenn Sie allein oder mit einem Partner fokussieren. Wir



haben sie hier aufgenommen, weil sie sich als hilfreich erwiesen haben.

® Sie kdnnen den Felt Sense geichnen oder malen, wie er sich in Threm Korper anfiiblt, und die Zeich-
nung als eine Art Beschreibung (Symbolisiernng) des Felt Sense verwenden. Dann spiiren Sie in
Lhrem Karper nach, ob das Gezeichnete passt.

® Sie konnen den Fortschritt Lbrer Sitzung in einer Serie kleiner Bilder festhalten. Z. B. eine Person
unter einem Scheinwerfer, eine Person anf der Treppe, eine Person mit ittrigen Beinen vor einem
Publifum, eine Person, der man Beifall spendet oder die man anspfeift ...

® Sie konnen ein Mind-Map eichnen: der Ort, an dem Sie beginnen, befindet sich in einem Kreis in
der Mitte, und all das, was kommt, in konzentrischen Kreisen darum herum.

® Sie konnen das ganze ,Gebiet’ und all die Teile darin anfieichnen und lbre Begiehungen ueinander.

® Sie konnen darstellen, was wabrend des Zeichnens in Lbrem Korper anflauchte und was Sie dort
Siihl-ten.

Achten Sie in jedem Fall darauf, dass das Zeichnen gegentiber Ihrem Focusing-Prozess

zweitrangig ist. Zu allererst fokussieren Sie. Das Zeichnen ist wie ein Partner, eine Mog-

lichkeit, um Ihr Focusing zu verstitken, zu vertiefen, in Resonanz zu kommen oder

einen inneren Raum frei zu halten.
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