Helfen bei Schwierigkeiten

von Ann Weiser Cornell

(ins Deutsche lbersetzt von Arno Katz)

Was mache ich, wenn...?

Focusing-Sitzungen verlaufen nicht immer reibungslos. Manchmal scheint sich
der Prozess zu verlangsamen oder sogar ganz zum Stillstand zu kommen wie ein
flieRender Bach, der von einem riesigen Felsbrocken aufgestaut wird.
Maoglicherweise ist der Fokussierende frustriert und der Begleiter fragt sich verwirrt,
wie er helfen kann. In diesem Artikel sprechen wir Uber einige der typischen
Situationen, in denen Sie sich vielleicht fragen, was Sie tun konnen, und einige
Mdglichkeiten zu reagieren.

Die Vorschlage sollen eine uUbergreifende Philosophie illustrieren und sie
sollen ein Ausgangspunkt sein. Wenn Sie tatsachlich jemandem gegenubersitzen,
fuhlen Sie sich in die Person ein und lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf.
Manchmal werden Sie falsch liegen und nicht weiterhelfen, Sie haben jedoch gelernt,
wie Sie die Person unterstutzen kdonnen, zu dem zuruckzukehren, was sich richtig
angefuhlt hat. Danebenzuliegen ist also nicht so schlimm. So vorsichtig zu sein, dass

Sie nie einen Fehler machen, ware viel schlimmer!

NAHER PROZESS

Helfen bei Uberwiltigung — ,,zu viel“ fiithlen

,Das ist zu viel .

,Das ist zu furchterregend.”
,Das erstickt mich.*

,Das ist viel zu heftig.”

Dringlichkeit in der Stimme: ,Das druckt auf mich.“ etc.
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Ein Mensch, der sich von seinem emotionalen Erleben Uberwaltigt fahlt, ist
identifiziert mit einem Teil von sich, der Angst hat, und dissoziiert von dem
furchteinflolRenden Erleben selbst. Er spirt, dass er Angst hat (dass er also die
Angst ist) und das Erleben, vor dem er Angst hat, ist irgendwie etwas anderes.

Der Begleiter muss diesem Menschen helfen, mit beiden Teilen in Prasenz zu
kommen. Zunachst muss der Begleiter selbst in Prasenz sein und sich daran
erinnern, dass der Prozess vertrauenswdurdig ist und dass dabei nichts Schlimmes
passieren kann. (Noch niemand ist bisher an Focusing gestorben!) Reflektieren Sie

von diesem Ort des mitfihlenden Vertrauens aus und verwenden Sie Prasenz-

Sprache.
Fokussierender:  ,Ich habe solche Angst vor dem Gefuhl.”
Begleiter: .~Ja... Du spurst, dass etwas in dir solche Angst vor dem

Gefuhl hat.”

Letztlich missen Sie den Fokussierenden unterstlitzen, beide Seiten des
Dramas anzuerkennen, sowohl den verangstigten Teil als auch den
angsteinfléfienden. Doch zuerst, wie bei allen Prozess-Vorschlagen, horen Sie eine

Weile zu, bis Sie eine Stelle fur einen Vorschlag spuren.

Fokussierender:  ,Ich habe solche Angst vor dem Gefluhl.”

Begleiter: »~Ja... Du spurst, dass etwas in dir solche Angst vor dem
Gefuhl hat.*

Fokussierender:  ,Es ist so stark.”

Begleiter: ,Du spurst wirklich, wie stark es ist.”

[Pause]

Begleiter: ,Vielleicht magst du etwas in dir anerkennen, dass Angst

hat vor diesem starken Geflihl. So als wenn du bei beiden

bist, dem starken Gefuhl und dem, was Angst hat.”

Prasenz auffrischen durch Spuren des Korperkontakts zur Sitzunterlage
Prasenz-Sprache ist nicht die einzige Moglichkeit, Prasenz zu unterstutzen.

Eine weitere wichtige Moglichkeit besteht darin, die Person an den Kontakt ihres
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Korpers zur Sitzunterlage zu erinnern, an die Unterstitzung durch den Stuhl und den

Boden und an die Verbindung des Korpers zu dieser Unterstutzung. Gewohnlich

machen wir das im Leading-In, doch ein Mensch, der dazu neigt, Uberwaltigt zu

werden, kann wahrend der ganzen Sitzung davon profitieren, wenn er an die

Unterstitzung der unteren Kdrperhalfte erinnert wird.

Normalerweise signalisiert es der Prozess selbst, wenn solch ein Vorschlag

benotigt wird.

Fokussierender:

Begleiter:

.ich verliere die Verbindung... fihle mich irgendwie
benebelt.”

,Okay, vielleicht ist das der richtige Zeitpunkt, einfach
wieder deinen Korper auf dem Stuhl zu spuren, spure
deine FuRe wund was sie beruhren, spure die
Unterstutzung unter dir... und vielleicht magst du sogar
deine Augen o6ffnen und dich etwas umsehen... so dass
du spuren kannst, dass DU der Raum bist, in dem all das

da sein kann, was in dir aufsteigt.”

Eigenschaften von Prasenz einladen

Eine weitere Art und Weise, Prasenz einzuladen, besteht darin, dem

Fokussierenden Einladungen zu geben, die Eigenschaften von Prasenz enthalten, so

wie folgt:

,Vielleicht kdnntest du sanft ,Hallo’ dazu sagen.*

»ochau einmal, ob es okay ist, auf eine annehmende Art und Weise dabei zu

sein.”

Wenn solche Einladungen keinen groRen Einfluss auf die Uberwaltigung oder

die ldentifikation des Fokussierenden zu haben scheinen, moégen Sie vielleicht direkt

Uberprufen, ob sie funktionieren. Das eroffnet die Moglichkeit, genau bei dem zu

helfen, worin auch immer die Schwierigkeit liegt.

wwuw.focusing.me



Begleiter: .ich frage mich gerade, ob es fir dich moglich ist, auf
sanfte und akzeptierende Art und Weise dabei zu sein.”

Fokussierender: »ich habe wirklich keine Ahnung, wie ich das machen soll.
Es fuhlt sich einfach so an, als ware das ich.”

Begleiter: ,Ah, okay! Etwas, das vielleicht hilft, ist, deine Hand ganz
sanft auf die Stelle zu legen, wo du das fuhlst. So als ob
du mit deiner Hand sagen wirdest: ,Ja, ich bin bei dir.*

Schau mal, ob das maoglich ist.”

Die Hand nutzen fiir Prasenz

Den Fokussierenden einzuladen, ,die Hand sanft auf die Stelle zu legen® (das
gefallt mir besser als ,Leg deine Hand dahin®), kann eine auferst hilfreiche Art und
Weise sein, den Fokussierenden zu unterstitzen, Prasenz und ,Dabeisein“ in
korperlicher Form zu erleben. Zuerst muss eine korperliche Stelle vorhanden sein,

damit das gut funktioniert.

Fokussierender:  ,Ich habe solche Angst.”

NICHT: ,Vielleicht magst du deine Hand sanft auf die verangstigte
Stelle legen.”

SONDERN: ,Vielleicht kannst du nachsptiren, wo im Kdrper du das am
deutlichsten flhlst, das angstliche Gefuhl.*

(Fokussierender: ,Es ist in meiner Brust.”) ,Und vielleicht
konntest du deine Hand sanft dorthin legen, auf die Stelle
in deiner Brust, die angstlich ist. So als ob du mit deiner

Hand zu ihr sagst: ,Ich bin bei dir.”

Ich habe herausgefunden, dass dies besonders bei allen Formen der Furcht
eine hervorragende Intervention ist.
Wenn Sie sehen, dass die Hand einer Person an eine korperliche Stelle geht,

ist es natlrlich auch hilfreich, das verbal zu reflektieren: ,Und deine Hand geht
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dorthin.” Wenn Sie splren, dass es helfen wirde, kdnnen Sie etwas hinzufligen, wie

»2Als ob du mit deiner Hand zu der Stelle sagen wurdest: ,Ja, ich bin bei dir.*

Das zweite Anerkennen: wie stark es ist

Nachdem der Fokussierende die Seite anerkennt, die Angst hat vor dem
emotionalen Erleben, muss das emotionale Erleben selbst anerkannt werden und
gewohnlich missen seine Starke und Intensitat auch anerkannt werden, wenn es

derart Uberwaltigend ist.

,DU konntest dem, was so stark ist, sagen, dass du wirklich fuhlst, wie stark es

“*

ist.

Ein anderes Beispiel:

Fokussierender:  ,Da ist diese starke Enge in meinem Hals und die ist
wirklich unangenehm.*
Begleiter: ,Vielleicht konntest du anerkennen, dass sie da ist, und

auch, wie unangenehm sie ist.”

Beachten Sie beim letzten Beispiel, dass ,Enge“ der Anfang einer
Beschreibung ist, und moglicherweise ladt der Begleiter den Fokussierenden spater
ein, das Wort zu Uberprifen. Doch das Wort ,unangenehm® ist keine Beschreibung
des gefuhlten Erlebens, sondern eher Ausdruck seiner Intensitat und der Beziehung
des Fokussierenden zu ihm. Wir wirden also niemals sagen: ,Vielleicht magst du
einmal das Wort ,unangenehm’ Uberprufen.” Wir kdnnten sagen: ,Und etwas in dir

findet es unangenehm.

Wenn Prasenz schwer ist

»ZU viel zu fuhlen® oder sich in einem nahen Prozess zu befinden bedeutet zu
einem gewissen Grad, dass es schwer ist, Prasenz zu finden. Wenn Menschen Ihnen
sagen, dass Prasenz schwer ist, hilft Empathie mit den Worten ,Du spurst...“ (aber
nicht unbedingt ,etwas in dir‘) ihnen dabei, sich unterstitzt zu fihlen bei dem, was

sie durchmachen.
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Fokussierender:

Begleiter:

Fokussierender:

Begleiter:

Ein weiteres Beispiel:

Begleiter:

Fokussierender:

Begleiter:

Prasenz-Sprache lehren

(Uber eine Stelle im Innern) ,Sie fuhlt sich wirklich allein.”
,Sie lasst dich wissen, wie allein sie sich fuhlt.”

(in Tranen) ,Sie fuhlt sich an wie ich.”

(mit mitfGhlender Stimme) ,Du spdrst, sie fuhlt sich an wie
du.”

,DU konntest die Stelle, die so traurig ist, begrufien.”
,ES ist schwer, die zu begrifen.”
,DU spurst, dass es schwer ist, sie zu begrif3en. Das

kannst du spuren.”

Einige Menschen brauchen Sitzung fiur Sitzung, um ganz langsam ihr Gefuhl

von Prasenz bei Uberwaltigenden Erlebensinhalten zu starken. Der Schlissel fur den

Begleiter liegt darin, sich nicht von der Identifikation einfangen zu lassen. Selbst

wenn es fur den Fokussierenden schwer ist wahrzunehmen, dass er mehr ist als

seine verangstigten Geflihle, kdnnen Sie sich daran erinnern. Vielleicht missen Sie

lange Zeit mit Prasenz-Sprache reflektieren, wahrend er kaum davon Notiz zu

nehmen scheint. Das ist vollig in Ordnung. Und wenn Sie um Hilfe gebeten werden,

ist etwas, das Sie tun kdnnen, Prasenz-Sprache zu lehren.

Fokussierender:

Begleiter:

Fokussierender:

Begleiter:

Fokussierender:
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,Das ist so schwer. Ich bin vollig durcheinander.”

.Etwas in dir sagt: ,Das ist so schwer. Ich bin vdllig
durcheinander.”

,ich fuhle mich hilflos.*

,Etwas in dir fuhlt sich einfach hilflos.”

,lch winschte, ich wiusste, wie ich etwas Frieden damit

finden kann.”



Begleiter:

Fokussierender:

Begleiter:

Fokussierender:

.~Ja. Du spurst, wie sehr sich etwas in dir nach Frieden
damit sehnt.” [Pause] ,Und du kdnntest es so sagen: ,Ich
spure... etwas in mir fuhlt sich...*

.ich spure, etwas in mir fuhlt sich hilflos, und ich habe die
Nase voll von dem Gefuhl.*

~ochau einmal, ob es sich richtig anfuhlen wirde, es so zu
sagen: ,Ich spure, etwas in mir fUhlt sich hilflos, und etwas
in mir hat die Nase voll von dem Gefuhl.*

[tiefer Atemzug] ,Ja!”

Wann man keine Prasenz-Sprache verwendet...

Da Prasenz-Sprache das verandert, was der Fokussierende sagt, klingt sie

vielleicht nicht richtig fur ihn. Wenn Sie es zunachst so reflektieren, wie er es gesagt

hat, und etwas spater Prasenz-Sprache einbringen, fuhlt sich das flur gewohnlich

reibungsloser an und er wird das als passender fur sich empfinden. Wiederholt der

Fokussierende das, was er gesagt hat, ist das, so wie immer, eine Aufforderung, es

ganz genau so zuriickzusagen.

Fokussierender:
Begleiter:
Fokussierender:

Begleiter:

Ein weiteres Beispiel:

Fokussierender:

Begleiter:

Fokussierender:

Begleiter:
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,lch bin so verargert!*

»~Ja, du bist gerade richtig verargert.”

~-Warum mussten sie den letzten wegnehmen?“

,Etwas in dir fragt sich, warum sie den letzten wegnehmen

mussten.”

,lch bin so verargert!"
,Du spurst etwas in dir, das so verargert ist!"
,Nicht etwas in mir. Ich!*

,Du bist so verargert!”



ENTFERNTER PROZESS

,Da ist nichts.”

»ich spure nichts.”

Das Gegenteil davon, ,zu viel* zu fuhlen, ist ,zu wenig“ zu fuhlen und daflr

kann es zahlreiche Griinde geben. Der Fokussierende konnte:

(1) unerfahren dabei sein, in den Koérper zu spuren

(2) innerlich etwas erleben, aber dem keine Bedeutung beimessen

(3) identifiziert sein mit einem Teil, der nichts fihlen will, was oft damit zu tun

hat, sich in der Sitzung unsicher zu fuhlen

Eine wunderbare Intervention, die bei allen dieser drei Zustande hilft, besteht
darin zu fragen, ob er vielleicht etwas ,Positives® fuhlt — etwas Gutes oder
Angenehmes. Entweder tut er das — und das wird zu etwas, das er fuhlen und
beschreiben kann — oder er tut das nicht und das ist dann etwas, das er beschreiben
kann. Aulerdem hilft ihm die Erlaubnis, das zu fuhlen, was da ist, sich bei Ihnen

sicherer zu fuhlen.

Fokussierender:  ,Ich spure nichts.”
Begleiter: ,Okay, also fuhlt sich dein Korper vielleicht gerade gut an.”
ODER: ,und du kénntest einmal nachspuren, ob es eine Stelle in

deinem Korper gibt, an der du etwas Positives oder

Angenehmes fuhlst.*

[Beobachten Sie, dass der Begleiter nicht reflektiert, z.B. ,Du spirst nichts.”
Das fallt unter das Prinzip ,Reflektiere nichts, was nicht da ist.” Reflexion dient dazu,
etwas zu Uberprifen und bei dem zu sein, was man flhlt.]

Menschen, die es nicht gewohnt sind, in ihren Korper zu spuren, ,suchen®
vielleicht etwas, anstatt einfach nachzusplren. (Kénnen Sie den Unterschied

fuhlen?) Folgendes ist mir oft passiert:
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Begleiter: »--. und sobald du etwas wahrnimmst, magst du es mich
vielleicht wissen lassen.”

Fokussierender:  [nach einer Pause] ,Wonach soll ich suchen?*

Begleiter: ,DUu konntest einfach beschreiben, was du gerade spurst.”

Fokussierender:  ,Naja, da ist dieses enge Band uber meiner Brust.”

Leute, die das Spuren im Korper nicht gewohnt sind, brauchen eventuell etwas
Hilfe dabei, Felt Senses heraufzubeschworen, wobei heraufbeschworen starker ist
als einladen. Folgendes ist ein heraufbeschwoérender Vorschlag: ,Du kénntest dich
fragen, in deinem Korper, ob du dich gut fuhist, so wie dein Leben gerade lauft.”
Oder unter Bezugnahme auf ein Thema, das der Fokussierende erwahnt hat: ,Du
konntest dich dort in deinem Korper fragen, ob es sich gut anfuhlt, wenn du an deine
Scheidung denkst.“ (Deswegen ist es eine gute ldee, am Anfang der Sitzung
herauszufinden, was mogliche Themen fur die Person sind, falls Sie nicht viel Uber
sie wissen.) Diese heraufbeschwdrenden Vorschlage waren keine so gute ldee bei

Menschen, die schon stark etwas fiihlen!

Wenn das, was kommt, sehr schwach, vage oder subitil ist

»Ich kann es kaum spuren.”
,ES ist sehr schwach.”

»Ich glaube nicht, dass ich das wirklich gut beschreiben kann.”

Die Grinde, etwas vage oder schwach zu flhlen, ahneln denen, nichts zu
fuhlen. Tatsachlich ist es sogar am wahrscheinlichsten, dass jemand, der anfangs
,hichts” gefuhlt hat, als Nachstes etwas sehr Schwaches, Vages oder Subtiles spuirt.
Vielleicht hat er es sogar die ganze Zeit gespurt und es als ,nichts“ bezeichnet, weil
es schwer zu beschreiben war, flichtig und ,unhaltbar®. Moglicherweise hat er
ebenso wenig Vertrauen in dieses flichtige, schwache Gefuhl wie in das ,Nichts®,
das davor kam.

lhre sanften Reflexionen konnen sein Vertrauen in dieses schwer zu

beschreibende ,Etwas” starken, das er spurt.
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Fokussierender: ,Ich kann es kaum spduren. Ich weil3 nicht, was das ist.”
Begleiter: ,DU spurst dort etwas... [Pause] Vielleicht konntest du

einfach dabei sein, so wie es gerade ist.”

Beachten Sie, dass dieser Begleiter (1) reflektiert, ohne Negationen zu
verwenden (nicht ,Du kannst es kaum spuren® oder ,Du weift nicht, was es ist“), und
(2) den Fokussierenden anleitet, ,bei dem zu sein“, was da ist. Wenn etwas sehr
schwach, vage oder subtil ist, kdonnen die Schritte, es anzuerkennen und zu
beschreiben, zu viel oder zu stark sein. Einfach dabei zu sein ermutigt es mit grof3er
Wahrscheinlichkeit zu bleiben und so lange da zu sein, bis es etwas starker wird, so

dass der Fokussierende anfangen kann, es in Worte zu fassen.

Herum- oder herausspringen

.Ich habe eine Enge in meiner Brust... jetzt ist da eine Schwere in meinem

Magen... mein Nacken schmerzt...”

Manchmal konnte die Art und Weise, wie ein Fokussierender beginnt, als
.herumspringen® beschrieben werden oder als ein Springen von einer Stelle zur
anderen. Der Prozess scheint nicht in der Lage oder bereit zu sein, an nur einer
Stelle zu bleiben. Ich bin der Auffassung, dass dies die naturliche Form anzufangen
fur einige Menschen oder in bestimmten Situationen ist und dass wir einfach auf
vertrauensvolle Art und Weise dabeibleiben, reflektieren und anregen sollten,
Beschreibungen zu Uberprifen. (,Hallo“ zu sagen wird bei diesem Typ von Prozess
wahrscheinlich nicht helfen. Vielleicht ist es sogar Teil des Problems. Wenn Sie dazu
eingeladen haben, ,Hallo“ zu sagen, und der Prozess springt herum, héren Sie mit
den Hallos auf und kehren Sie dazu zurtck, das Nachspuren zu unterstutzen.)

Eine Focusing-Trainerin in Ausbildung schrieb uUber einige ihrer Klienten:
-Wenn Sie endlich etwas beruhren, 6ffnen sie ihre Augen und schauen mich an, als
ob sie gerade etwas Uber sich gespurt hatten und einfach nicht glauben kénnen,
dass es wabhr ist. Also ist da die ganze Zeit viel Hinein- und Herausspringen.*

Lassen Sie uns dieses ,Herausspringen als etwas verstehen, das aus

Sicherheitsgrinden geschehen muss. So als wenn Sie etwas Heildes beruhren
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mussten und das mit vielen kurzen Beruhrungen tun. Wir lassen Menschen also
herausspringen und ihre Augen 6ffnen. Wir begegnen diesen geodffneten Augen mit
ermutigenden Blicken.

Kurze Zeit spater laden wir sie wieder ein...

,Gerade hast du also diese Traurigkeit dort gefunden, wo du dachtest, dass da

nur Arger sei. Ich frage mich, ob du nachsehen magst, ob das noch da ist...*

Ganz allmahlich, vielleicht Uber viele Sitzungen, andert sich der Rhythmus des
Herausspringens, sie konnen immer langer ,innen bleiben®. Das ist okay so. Das ist
einfach das, was geschehen musste.

Den Prozess zu beginnen, indem man herumspringt, hat vielleicht ebenfalls

etwas mit Sicherheit zu tun.

Wenn es scheu ist oder sich versteckt

Wenn der Fokussierende berichtet, dass sich etwas versteckt oder scheu ist,
dann ist das wunderbar. Warum? Weil das ,Etwas® schon lebendig ist und schon
kommuniziert. Also sind wir erfreut und es ist in Ordnung, das durch den Tonfall
unserer Stimme zum Ausdruck zu bringen. Anschlielend wollen wir sicherstellen,

dass der Fokussierende ,es” sich verstecken lasst und seine Scheu wiurdigt.

Fokussierender: ,ES versteckt sich.”
Begleiter: ,Ah! Du spurst, dass es sich versteckt! Lass es wissen,
dass es okay ist, sich zu verstecken. Es muss nicht

herauskommen.”

Warum versteckt sich etwas? Vermutlich, weil es sich erst sicherer fuhlen
muss. Indem wir es mit Respekt behandeln und auch seine Entscheidung, sich zu
verstecken, respektieren, ermdglichen wir es ihm, sich sicherer zu fuhlen.

Als Begleiter kdnnen Sie sich an etwas erinnern, das der Fokussierende
vielleicht nicht weil3: das ,Etwas” kann aus dem Versteck heraus kommunizieren. Es
muss nicht hervorkommen. Der Fokussierende kann in Beziehung zu ihm stehen, in

seinem Versteck, und viel erspuren. Es ist so, als spreche man mit einem Kind, das
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sich versteckt. Man kann trotzdem viel Uber seine Stimmung sagen, obwohl es sich

versteckt. All das kann man dem Fokussierenden sogar erklaren.

Wenn es verschwindet

,ES ist weg.”

,ich spure es nicht mehr.”

Wenn etwas verschwindet, ist ein moglicher Grund, dass entweder der
Begleiter oder der Fokussierende selbst gerade eine Intervention unternommen hat
(gewohnlich durch eine Frage), die zu stark war. Falls das der Grund war, besteht die
»Heilung“ darin, die Frage zurtickzuziehen, und die letzte Qualitat, wie der Felt Sense
erlebt wurde, wieder einzuladen (siehe unten ,Wenn nichts, was Sie vorschlagen,
funktioniert®).

Wie dem auch sei, es gibt auch andere Umstande, in denen der Felt Sense
verschwindet, und dabei laufen drei Hauptprozesse ab. Erstens mag es sich um
etwas handeln, das so schwach, vage und subtil ist, dass zu verschwinden einfach
Teil seines Verhaltensmusters ist (siehe ,Wenn das, was kommt, sehr schwach, vage
oder subtil ist®).

Focusing ist eine Fahigkeit des inneren Achtsamseins. Dabei schweift man
einfach manchmal ab und verliert die Konzentration. Wir sollten das nicht als
~Widerstand“ interpretieren. Wir sollten nur einfach helfen. Es ist ein wenig so, als
wenn man sich verlauft und dann den Weg wiederfindet. Besonders Menschen mit
einem entfernten Prozess erleben moglicherweise ein solches Abschweifen und

Zuruckkehren. Fur sie ist das ganz natirlich.

Fokussierender: ,Ich glaube, ich habe es verloren.*

Begleiter: .oei einfach an der Stelle, an der es war, und lade es ein
zurtckzukehren.” (Beachten Sie, dass der Begleiter nicht
reflektiert! Es verloren zu haben ist kein gegenwartig
gespurtes Erleben, es hilft also dem Fokussierenden nicht,

wenn es reflektiert wird.)
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Wenn es eine Beschreibung und/oder einen Ort gegeben hat, kann der

Begleiter haufig helfen, indem er diese erwahnt.

Fokussierender:  ,Ich glaube, ich habe es verloren.*
Begleiter: ,PDa war also etwas in deinem Magen... Und du hast
gespurt, dass es Enge war...”

Fokussierender: ,Oh, da ist es wieder.”

Fir mich ist das wie die Bereitschaft und die Fahigkeit, ein oder zwei Schritte
zuruckzugehen, bis wir wieder den Faden aufnehmen, mit dem wir weitermachen.
Falls der Felt Sense dadurch entstanden ist, dass man in ein Thema

hineingespurt hat, kann dieses wieder eingeladen werden.

Fokussierender:  ,lch glaube, ich habe es verloren.”
Begleiter: ,DU hast dich in deinem Korper gefragt, wie du zu der
ganzen Beziehungsgeschichte stehst.”

Fokussierender: ,Ein Knoten in meinem Bauch.”

Etwas, womit ein neuer Fokussierender mdglicherweise noch wenig Ubung
hat, ist, wie man mit der Aufmerksamkeit bei einem Thema bleibt oder wie man dazu
zuruckkehrt. Dabei konnen wir ihm helfen. Vielleich klingt das wie eine neue
Einladung, nachdem wir von dem Fokussierende zum Beispiel gehort haben, dass
alles weg ist: ,Erinnere dich an diese ganze Situation, dass Beziehungen schwer
waren. Spur einmal nach, wie sich all das gerade jetzt in dir anfuhlt..."

Sobald ein Felt Sense zurlckkehrt, hilft es wahrscheinlich weiter, kurz die
Beschreibung zu Uberprifen: ,Und schau einmal, ob ,eng’ immer noch das richtige
Wort dafur ist.“ Manchmal ist eine neue Beschreibung notig.

Da wir uns an dem orientieren, was jetzt im Augenblick gespurt wird, wollen

wir nicht den vergangenen Felt Sense zurtckbringen, sondern das, was jetzt da ist.

Fokussierender:  ,Ich glaube, ich habe es verloren.*
Begleiter: ,Da war etwas in deinem Magen und du hast gespurt,

dass es eine Enge war.”
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Fokussierender:  ,Es ist nicht mehr da.”
Begleiter: ,D0ann spur einmal nach, wie es sich jetzt in deinem
Magen anfiuhlt.”

Fokussierender: Jetzt ist es eher flau.”

Beachten Sie, dass, wenn etwas nachlasst, es nicht dasselbe ist, wie wenn

etwas verschwindet.

Fokussierender:  ,Es ist fast weg.“ ODER: ,Es hat nachgelassen.” ODER:
,ES ist weniger geworden.”

Begleiter reflektiert, dann: ,Und obwohl es fast verschwunden ist, spurst du
vielleicht, dass es immer noch da ist, vielleicht auch nur
ein bisschen.”

Fokussierender:  ,Ja, es istimmer noch da.”

Begleiter: ,Dann leiste ihm einfach weiter Gesellschaft, so wie es

1]

ist...

Wenn etwas verschwindet, hat das vielleicht auch damit zu tun, dass ein Teil
scheu ist oder dass ein nicht anerkannter Teil dazwischenfunkt. Siehe oben ,Wenn

es scheu ist oder sich versteckt!

Wenn nichts, was Sie vorschlagen, funktioniert

,Das ist viel zu schwer.”
,Nichts kommt.*

,Da passiert nichts.”

Wenn Sie etwas vorschlagen und beim Fokussierenden nichts kommt, kdnnen
Sie zu neunundneunzig Prozent sicher sein, dass lhr Vorschlag nicht richtig fur ihn
war. Sehr wahrscheinlich kam er zu frith oder er verlangte zu viel. Nehmen Sie es als
Feedback zu Ihrem Vorschlag, wenn der Fokussierende berichtet, dass ,nichts”
kommt, und heillen Sie die Gelegenheit willkommen, einen Schritt zurickzugehen

oder den Vorschlag umzuformulieren.
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Begleiter: ,Du konntest dich dort im Innern fragen, was kommt, wenn
du an dein ganzes Leben denkst.”

Fokussierender:  ,Da kommt nichts. Mein ganzes Leben ist zu viel.”

Begleiter: »,Ah, vielleicht gibt es ein Thema, das zurzeit bedeutsam
fur dich ist... Und du konntest dich in deinem Korper

fragen, wie sich das anflhlt.”

Es ist wichtig, Leuten dabei zu helfen, einen Vorschlag fallen zu lassen, der
nicht fur sie funktioniert hat. Sie kdnnen den Fokussierenden unterstitzen, einen
Schritt zurlickzugehen zu dem direkt zuvor gespurten Felt Sense, wenn ein
Vorschlag von Ihnen nicht weiterhilft oder wenn der Fokussierende aus irgendeinem

Grund die Verbindung zu etwas verliert:
,Sieht so aus, als wenn das nicht funktioniert hatte... Das Letzte, was du

gespurt hast, war diese Schwere in deiner Brust... Vielleicht kénntest du

nachspuren, ob sie noch da ist.”
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