
Sybille Ebert-Wittich          Dance it life forward – Tanz, achtsame Bewegung und Focusing (TAF) 

Im TAF-Methodenkoffer von Sybille Ebert-Wittich wird Focusing als Werkzeug innerer Klärung und 

Vorwärtsentwicklung mit Tanz und Achtsamer Bewegung zu Musik verbunden. Auf Basis eines 

freundlichen, annehmenden Kontakts mit sich selbst lässt man freie Bewegungen entstehen bezogen auf 

ein persönliches Thema, Problem oder Anliegen und geleitet vom Felt Sense, dem Körper-Ort der Resonanz 

zu diesem Thema als Ganzem. Der Vorteil von Focusing im Tanzen gegenüber dem üblichen Focusing im 

Sitzen oder Liegen besteht darin, dass neue Erkenntnisse und Schritte leicht in der Bewegung gefunden, 

unmittelbar ausgedrückt, emotional erlebt und mit Bezug zur Lebenssituation weitergeführt werden 

können. Zur Einführung siehe https://www.youtube.com/watch?v=lETkiwt_j0U 
 

Im Workshop lag der Schwerpunkt auf TAF zum Fortsetzen gestoppter Prozesse, zur Begegnung mit einem 

inneren Kind und zum Erkunden der Wirkung verschiedener Musik- und Bewegungsimpulse. 
 

 Gestopppte Lebensprozesse entstehen meist in der Kindheit, wenn wichtige Vorwärtsschritte des Kindes 

durch Einwirkung von außen unterbrochen werden. An dieser Stelle entwickeln sich innere Anteile als 

Notlösungen, die das Fehlende auszugleichen versuchen - glücklicherweise wartet der persönliche 

Lebensprozess weiter bis heute darauf, sich stimmig fortsetzen zu können.  

In der Focusing-Anleitung dazu wird 
 

1. eine Körperstelle gefunden, an der sich ein gestoppter Prozess zeigt und eine Ahnung spürbar ist, dass 

dort etwas Neues kommen will "von dir in dir". Du wirst eingeladen, in Verbindung mit dieser "wissenden 

Körperstelle" Bewegungen zu finden passend zu den wahrgenommenen Bildern, Emotionen und Worten/ 

Gedanken, die innere Wirkung davon zu erkunden und in den Tanz hineinzunehmen.  
 

2. Es wird Raum gegeben, dass ein inneres Kind auftauchen kann, das mit dem Ganzen verbunden ist, und 

Zeit, sich im liebevollen Kontakt mit dem Kind weiter zur Musik zu bewegen. Dadurch kann mehr über die 

damalige Erfahrung des Gestoppt-Werdens mit Selbst-Mitgefühl gespürt und verstanden werden.  
 

3. Es werden dann verschiedene Bewegungsimpulse vorgeschlagen und du kannst in Verbindung mit der 

Körperstelle des gestoppten Prozesses tanzend ausprobieren, welche Vorwärtsschritte und Erkenntnisse 

die Musik- und Bewegungsimpulse dort bringen. Die Übung ist erlebensintensiv, bringt innere Schritte und 

Erkenntnisse, aber vermutlich nicht gleich "die Lösung". Sie kann wiederholt werden und es werden dann 

neue Schritte kommen, da sich Focusingprozesse stimmig fortsetzen und nicht nur wiederholen. 

Eine 30 Min.Übung aus dem Workshop gibts auf Youtube  

Focusing Sybille Ebert-Wittich  https://www.youtube.com/watch?v=oL4NJkgxNrU  
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