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Dance it II:    Mit Bewegungen spielen, die Sinn machen und vorwärts bringen 

 „Die Stelle, an der ein Sich-Öffnen eintreten könnte, nenne ich Spot. Wenn er sich bewegt, kommt eine 

Fortsetzung von Leben, wo Leben vorher feststeckte … Von einem Spot aus bewegt es sich und hat seine 

eigene Richtung … Ich helfe, jenen undeutlichen Rand (Edge) zu finden und sich ihm zuzuwenden… 

Bevor der Spot sich bewegt, gibt es die Zeit, wo die Person den Spot "hat", anstatt drin festzu-stecken, und 

diese kleine Wendung fühlt sich gut an und ist nicht bedrohlich - wie ein konkreter, weitergehender, 

körperlicher, lebender Platz anstatt wie eine Meinung oder ein Konzept über das, was es ist.“ (Gendlin, 

übersetzt aus Phone class “ Focusing, Psychotherapy and the Implicit”, 2012) 

Wir möchten mit etwas Theorie, viel Musik und der Möglichkeit zum partnerschaftlichen Focusing einige 

konkrete Bewegungsanregungen u.a. auf der Tanztherapie  geben, von denen wir aus Erfahrung in vielen 

TAF-Kursen (Tanz, achtsame Bewegung, Focusing) wissen, dass sie das Potential haben, solche Spots 

hervorzubringen, an denen ein nächster Vorwärtsschritt kommen kann - wo vielleicht ein Implying wartet 

und eine frische Lebensenergie „durchkommt“ und erkundet werden kann. 

 

Hier kommt der Anfang des Workshops, der auch im Audio zu hören ist. Im Kurs haben wir 

schwerpunktmäßig mit dem Bewegungsthema „Raum“ gearbeitet: 

 

1. stehend wahrnehmen – ganzer Körper, Erlebensraum in der Mitte: wie bin ich jetzt hier?    Einen Satz 

entstehen lassen: “Ich stehe hier wie …” 

1. Musik: Booty Swing   lädt ein zum Schütteln von Kö.-teilen/ganzer Körper, kleine Hüpfer, Wippen, Kicken 

..aufmerksam auf Füße  Bewegungen der Fußsohlen, verschiedene Kontaktstellen und –Qualitäten (leicht, 

fest) mit dem Boden 

2. Musik:  Gonna be okay   Bodyscan in Bewegung: achtsam Bewegung durchfließen lassen in alle 

Körperräume, anfangen mit dem kleinen Finger – lass das Licht der Aufmerksamkeit durch den Körper 

wandern  evtl. Bild wie Farbe, die hineinfließt oder eine kleine Kugel aus Licht, Liebe, Energie, die durch im 

Körper bewegst … alles kann sich mitbewegen, während du der Kugel / dem Bewegungsfluss folgst … lass 

den Atem auch fließen  … nimm die inneren Zentren in der Bewegung wahr: Becken, Bauch, Körpermitte, 

Brust > kreisen, nach vorn/hinten bewegen – Binnenbewegung 

Für die ungekürzten Musikstücke und die gesamte Setliste vom Kurs ist hier der Spotify-Link: 

https://open.spotify.com/playlist/3IeOMEm9y9jHvRja286pYe?si=9f93b79a26394250 

 

Zwei Rückmeldungen zum Workshop: 

-  vielen Dank für den tollen Workshop. Ich habe eine neue Form für mich gefunden, facettenreicher in den 

eigenen Körper hinein zu spüren und auch noch in tiefere Schichten zu gelangen.  

-  Vielen herzlichen Dank! Ich bin auch im Bereich Focusing und Gesang/Tanz/Improvisation unterwegs und 

fand Deine Anleitung wie auch die Musikauswahl heute ganz toll! 

______________________________________________________________________________________ 

Kontakt:  Dr. Sybille Ebert-Wittich  Psychotherapeutin, Focusing-Koordinatorin (TIFI) in D 56154 Boppard 

www.focusingzentrum.de  info@focusing-online.de  info@focusingzentrum.de   T 067421359 
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