ndhere informationen
und terminvereinbarungen:

helga hascher

» focusing-begleitung FZK
» mediale beratung
» korper- und energiearbeit

falkensteinstraf3e 5
79102 freiburg

tel. 0761 881 441 5
h.hascher@arcor.de

es gibt einen teil in mir,
der weil3 ...

focusimg

nach e. t. gendlin

der KOrper tragt

die l0sung der probleme
schon in Sich

focusing empfiehlt sich als therapie be:i:

» stress

» dauernden unlustgefiihlen

v

tiberforderung

v

depressiver verstimmung

v

entscheidungsschwierigkeiten

v

sowie vielen anderen problemen



was ist focusing?

focusing ist eine psychologische methode, die philoso-
phisch begriindet, empirisch tiberpriift und klinisch
erprobt ist. in ihrem zentrum steht das achtsame wahr-
nehmen des korperlichen erlebens. aus diesem entfalten
sich unter bestimmten bedingungen l6sungsorientierte
schritte — denkschritte und heilungsschritte zugleich.
focusing bedeutet, der stimme des korpers zu folgen.

focusing wurde von prof. dr. eugene t. gendlin an der
universitat von chicago begriindet.

vielfdltige anwendungen

heute wird focusing bereits in vielen landern angewendet:

» in der psychotherapie
» in beratung, coaching und supervision

» in der gesundheitsvorsorge (stressverwandlung,
entspannung, kérperliches wohlfiihlen)

v

im management (planung, entscheidungsfindung,
kommunikation)

in der padagogik (schule, erwachsenenbildung)
im kiinstlerischen arbeiten und kreativen denken

in der spirituellen praxis (meditation, seelsorge)

vV v Vvyy

und in vielen alltaglichen personlichen und
beruflichen situationen.

focusing kann jeder lernen und in seinem personlichen
und beruflichen leben auf vielerlei weise nutzbringend
anwenden.

das grundprinzip

so ist die focusing-therapie ein integratives therapeuti-
sches Verfahren, das von einem grundlegenden Prinzip
getragen wird: dem respekt vor der person und dem
vertrauen auf die ihr innewohnende lebendige kraft zur
selbstwerdung im rahmen einer therapeutischen bezie-
hung.

nicht von theorien und techniken, sondern von dieser
kraft lassen sich focusing-therapeut/innen in ihrer arbeit
leiten.

dev kirper hat die losung

tiberraschenderweise ,weil3“ der korper, wie er den
ganzen menschen heilen kann — und er méchte es auch,
er versucht es die ganze zeit. die scheinbar unlésbaren
probleme kommen daher, dass unsere gedanken und
gefiihle, mit denen wir unsere korperlichen (miss-)
empfindungen stdandig analysieren und bewerten, den
selbstheilungskrdften des kdrpers keinen raum lassen,
wirksam zu werden.

was wir iber unsere innere und duBere situation denken
und fiihlen, ist fast immer nichts anderes als die immer
gleiche selbstkritik und selbstabwertung. wir bewegen
uns gedanklich und gefiihlsmaBig in gewohnten, gleich-
formigen schlaufen und nehmen die chance nicht wahr,
unseren korper zu fragen und ihm zuzuhdren, was er uns
antwortet.

diese antworten sind immer schritte nach vorn, entwick-
lungsschritte, heilungsschritte, durch die das neue kommt,
das wir zur l6sung der gegenwadrtigen probleme brauchen.



