Focusing Stufe 1: Ubung #2
Fokussierende:r

Sprich ein paar Minuten Gber einen kirzlich geschehen Vorfall,
der schwierige Empfindungen in dir ausgeldst hat.

Nun bringe deine Aufmerksamkeit in deinen Koérper und lade
eine Resonanz zu dem ein, wortber du gesprochen hast. In der
Regel braucht das etwas Zeit! Sobald du soweit bist, beschreibe
langsam die Resonanz, die innere Empfindung.

Wenn dein:e Begleiter:in deine Worte zurucksagt, biete sie
innerlich der Resonanz an. Nimm dir Zeit zu erspuren, ob diese
Worte ganz genau und vollstandig passen — oder uberhaupt nicht
— oder ob sie teilweise stimmen, aber noch mehr da ist.

Bleibe bei der Empfindung, beschreibe sie weiter und uberprufe
die Beschreibungen mithilfe dessen, was dein:e Begleiter:in
zurucksagt.

Wenn du merkst, dass du ins ,Erzahlen® geratst, komme sanft in
deinen Korper zurick. Wenn du Geflihle wahrnimmst, erinnere
dich daran zu sagen: ,Ich spure etwas in mir, das ... “

Sobald du die verbleibende Zeit mitgeteilt bekommst, lass die
Resonanz wissen (egal ob sie sich verandert hat oder nicht),
dass du bereit bist, zu einem anderen Zeitpunkt zu ihr
zuruckzukehren, und danke ihr.

Nutze flur diese Schritte die Selbstinstruktionen vom letzten Mal.
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Begleiter:in

1. ,,Sitzt du bequem?*“

2. ,,Wie viele Minuten vor Schluss soll ich dir Bescheid
geben?“

Biete stumm deine Prasenz an, wahrend die/der Fokussierende
einen Vorfall beschreibt und eine Resonanz dazu einladt.

Wenn die/der Fokussierende die Resonanz beschreibt, warte,
bis sie/er eine Pause macht.

Dann sage die Beschreibung zuriick, so dass sie/er Uberprifen
kann, ob sie passt. Verwende dabei Prasenzsprache:

,Du spurst (etwas in dir, das) ..."

Sage NUR Beschreibungen innerer Empfindungen zurick.
Wiederhole nicht die Selbstinstruktionen, die die/der
Fokussierende verwendet.

Erinnere dich daran, dass es nicht deine Aufgabe ist, etwas zu
bewirken.

Zeitsignal: ,,Wir haben noch etwa ... Minuten.*
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