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Workshop DFI-Konferenz 5.-6.2.2021 
 

Wie Du mit 3 bis 90-sec.-Focusing-Experimenten 
Deinen Arbeitsalltag und den Deines Klientels erleichterst und bereicherst  

 
Wie kann es gelingen, im vollen, beschleunigten Arbeitsalltag das Steuer in der Hand zu 
behalten und gut für Dich zu sorgen – im Einklang mit deinem Inneren? 
 
Wie ist es möglich, mitten im vollen Arbeitsalltag mit Focusing in wenigen Sekunden bzw. 
Minuten auf die Stimme Deines Körpers hören zu lernen, ohne Dich separat zum 
Selbstfocusing oder partnerschaftlichen Focusing für 20-30 Minuten zurückzuziehen? 
 
Dafür braucht es nach meiner Erfahrung drei zentrale Voraussetzungen: 
 

1. In Kontakt mit sich sein – im Körper anwesend sein - sich körperlich spüren, 
um die feinen Ausschläge unseres Kompasses zu bemerken. 
 

2. FreiRaum haben oder dafür sorgen – in 3 bis 90 Sekunden möglich. 
 

3. In der erkundenden Focusing-Haltung 
unvoreingenommen nach Innen (fragen und) „horchen“. 
 

Und … es möchte erlernt werden und braucht Übung. 
 

 
Was hilft uns  - während und ausserhalb der Arbeit? 
 
Die 3 wichtigsten der 8 Focusing-Schlüsselwerkzeuge 
achtsamer Selbstführung und Selbstfürsorge: 
 
1. Innehalten – bei sich ankommen – „aus dem Kopf“ in den Körper kommen 

- mit Blitztankstellen in 3-90 sec.  
 
Das erste multifunktionale Focusing-Werkzeug ist zugleich der erste Schritt, um  
Zugang zu Deinem inneren Kompass zu bekommen. 
Während wir beschäftigt sind, verlieren wir leicht den Kontakt zu unserem Körper. 
Baue deshalb ganz bewußt mehrmals täglich – während und außerhalb der Arbeit -  
regelmäßige, STOPPs ein:  
Unterbrich Deine Arbeit bzw. Beschäftigung für 3 bis 90 Sekunden.  
 
Erlaube Dir, einen kleinen Moment mit Deiner vollen freundlichen Aufmerksamkeit zu 
Deinem Körper zurückzukehren.…beispielsweise Dich kurz ganzkörperlich abzuscannen, 
… den Atem spürend wahrzunehmen,…Deinem Körper zu erlauben, überflüssige 
Anspannung loszulassen….und Dich selbst freundlich erkundend wahrzunehmen: … 
“Wie bist Du gerade da?“ 
 
Oder lehne Dich einfach einen Moment zurück, schließe Deine Augen – wenn keine 
„Zuschauer“ im Raum sind – spüre Deine Füße am Boden, … Deinen Körper auf dem 
Sitz,…Deinen Atem….und erlaube Dir einfach, einen Moment NICHTS zu TUN…  
Wenn wir geübt und nicht stressgeplagt sind, reicht es völlig, die Beschäftigung für 
einen kleinen Moment zu unterbrechen, mit der Aufmerksamkeit zum Körper 
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zurückzukehren, aus dem Fenster zu schauen und nichts zu tun. 
 
Mit über den Tag verteilten regelmäßigen Blitztankstellen und einem rhythmisierenden 
Aktivitätswechsel ersparst Du Dir unnötigen Stress, Du meisterst die komplexen 
Anforderungen leichter und bleibst bei Kräften. Du behälst das Steuer in der Hand und 
wirst gelassener. Du fühlst Dich weniger gehetzt und fremdbestimmt. Du wirst 
zufriedener und beugst Stresserkrankungen vor. Du wirst achtsamer mit Dir und nimmst 
eher Deine Grenzen und Deine inneren Wegweiser wahr. 
Du arbeitest zentrierter und erzielst bessere Ergebnisse in weniger Zeit. 
 
Im Workshop gab es eine kleine Kostprobe von vier Blitztankstellen:  
die 30-Sekunden-Klangpause (mithilfe einer kleinen Klangschale), die  
Gelassenheitsatmung, das Balancependeln und die Vitalisierungsspritze. … 
 (U. Pilz-Kusch 2020 Praxisübungsbuch, 2017 Kartenset, 2016 CD und 2014 CD ). 
 
Ganz wichtig: Es braucht regelmäßige Übung. Je öfter wir tagsüber innehalten und uns 
spürend tiefer wahrnehmen– durch STOPPs, Innehalten oder Blitztankstellen -, je eher 
können wir - nach und nach - die feinen Ausschläge unseres inneren Kompasses 
bemerken: wenn wir FreiRaum verlieren, wann wir eine Pause benötigen, was stimmt 
und was nicht – auch während der Arbeit und auch im Kontakt mit Menschen, sei es 
beim Coaching, im Seminar, im Meeting oder im Gespräch. Sind wir geübt, können wir 
schneller herausfinden, was es JETZT braucht – in wenigen Sekunden oder Minuten. 
 

2. Selbst für eigenen FreiRaum sorgen – auch in 3 bis 90 Sekunden 
 

Es braucht einen lebensbejahenden Abstand zu Problemen und allem, was uns zu 
überwältigen droht, um 
 akuten Stress umzuwandeln, 
 in einer guten Energie zu arbeiten, 
 dem inneren Fluss und Rhythmus folgen und  
 „Antworten“ aus dem Körper gewinnen zu können,  

was es JETZT braucht bzw. was JETZT wirklich wichtig und stimmig ist. 
 
Ausser dem Partialisieren und `Rausstellen sind im Workshop zwei weitere 
 3 bis 90-sec.-FreiRaum-Übungen erkundet worden:   
die Entlastungsatmung und das Entlastungsschütteln bzw. Stress/Belastendes 
abschütteln (U. Pilz-Kusch 2020, S. 101 ff, Kartenset und CDs) . 
 
 
3. Mit Mini-Focusing innere Klarheit gewinnen 

- auf den Körper hören lernen – dem inneren Kompass folgen 
 

Das Herzstück der 8 Werkzeuge ist Mini-Focusing, mit dem Du im vollen Alltag  
Zugang zu Deinem inneren Kompass und stimmige Antworten in Dir erhalten kannst.  
Damit kannst Du   
 Deinen Kopf entlasten 
 In Kürze Zugang zu Deiner inneren Stimme bzw. Deinem inneren Kompass bekommen 
 die feinen Ausschläge Deines inneren Kompasses bemerken und ihnen folgen 
 selbst „Antworten“ in Dir finden, die wirklich passen und Dich voranbringen- 

 - in erstaunlich wenig Zeit 
 stimmig handeln, arbeiten und entscheiden  
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Statt sich lang den Kopf zu zerbrechen, kannst Du lernen, 
auch im vollen Alltag auf Dein Inneres zu hören. 
 
Wann kannst Du Mini-Focusing anwenden? 
 
 zu Beginn der Arbeit, während der Arbeit, in der Pause, nach der Arbeit, 
 vor, in und nach Meetings, Begegnungen, Gesprächen, Coachings, Beratungen und 

Seminaren 
 bei Störungen, Druck oder Stress 
 stimmige Bedürfnisse sowie Grenzen erspüren 
 stimmige Entscheidungen treffen 
 den eigenen gesunden Rhythmus finden 
 bei einer „Kurskorrektur“ oder einem Richtungswechsel – beruflich oder privat… 

 
Immer dann, wenn Du in einer konkreten Lage wissen möchtest,  
was JETZT wirklich stimmig, richtig und wichtig ist, was Du JETZT wirklich brauchst,  
was Dir gut tut und was nicht, …was JETZT voranbringt,...wo es JETZT für Dich langgeht…. 
Immer dann, wenn Du nicht weißt, was Dich ausbremst oder blockiert. 
Wenn Du herausfinden möchtest, wo es Dich hinzieht, was Dich energetisiert und was Dir 
wirklich entspricht, was Dich zum Strahlen bringt…  
Wie geht´s? 
 
Deinen inneren Kompass gezielt befragen 
 
Wenn Du bei Dir bist bzw. Dich körperlich spürst und FreiRaum hast, kannst Du  
direkt Deinen inneren Kompass in der freundlich unvoreingenommen erkundenden 
Focusing-Haltung gezielt befragen, beispielsweise:  
 
-    Was braucht es JETZT? 
-    Wie kann ich es mir leicht(er) machen? 
- Was stärkt mich jetzt? 
- Was täte mir jetzt gut? 
- Was ist jetzt wirklich wichtig? 

… 
 

Wähle die Frage aus, die für Dich hilfreich und stimmig ist. 
 
Weitere Beispiele: 
Zu Beginn der Arbeit:  
…Deinen Terminkalender und deine Projekte sichten/kurz abscannen… 
-    Wo geht Deine Energie hin? 
 
In schwierigen und Stress-Situationen, nachdem Du für FreiRaum gesorgt hast und Dich 
körperlich spürend wahrnimmst: 
- Was ist los? 
- Was blockiert Dich….oder bremst Dich aus? 
- Was könnte ein kleiner, guter Schritt sein, 

der Dich entlastet und es Dir leichter macht? 
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Zentral wichtig: 
 die absichtslose, annehmende und achtsame Focusing-Haltung… 

…Gestatte Dir, dass NICHTs passieren „muss“… 
 Lass Deinem Inneren Zeit… 
 
Im Workshop haben wir die Mini-Focusing- 
Basisübung erlebt: Erkunden, was ist und was es braucht  
 
Mach es Deinem Körper so gemütlich wie möglich. Schließe die Augen, wenn es angenehm 
ist. Schenke Deinem Körper und Deinem inneren Erleben Deine volle freundliche Aufmerk-
samkeit…Spaziere von den Füßen an wohlwollend-erkundend und unvoreingenommen 
durch deinen Körper. Wenn Du geübt bist, reicht es, die Berührungspunkte Deines Körpers 
mit dem Boden und der Unterlage bewußt wahrzunehmen…Erkunde in der Focusing-
Haltung (absichtslos, aufmerksam, annehmend), was sich in Dir bemerkbar macht,  
wie Du gerade da bist (körperlich, emotional, stimmungsmäßig und gedanklich)…  
Du kannst Dich fragen: „Wie bin ich da?“… Warte interessiert ab… 
Sorge für FreiRaum, falls sich etwas schwierig anfühlt und Dich zu beherrschen droht, 
beispielsweise durch Partialisieren…“ Aha, da ist jetzt… Ärger (Angst, Unwohlsein, Stress, 
Müdigkeit, schlechte Stimmung) in mir… Etwas (ein Teil) in mir ist…ärgerlich. Ich bin mehr 
als der Ärger. – Kann ich dem Ärger erlauben, da zu sein?...“ Nachdem Du registriert hast, 
wie es sich gerade in Dir anfühlt, frage Deinen inneren Kompass:  
„Was braucht es jetzt?“… Warte wieder in Ruhe ab, was aus Deinem Inneren aufsteigt. 
 
Wenn Du nach Innen fragst und keine Antwort erhälst, kannst Du auch 
spielerisch erkunden, was und wie es richtig sein könnte… 
…Spüre in Deinen Körper hinein, wie es sich fühlt…. 
(Kartenset, Impulskarte 58 mit einem Erkundungsexperiment und Varianten). 
 
Wenn wir uns üben, brauchen wir unseren Körper gar nicht mehr zu befragen, da 
zunehmend ein feineres Gespür anzeigt, was es jeweils benötigt. 
Wir können Mini-Focusing auch in Coachings, in Gruppen, Seminaren und Meetings 
praktizieren (U. Pilz-Kusch 2020, S. 191 ff). 
 
Du kannst Mini-Focusing im Bildungsurlauben auf den Nordseeinseln erlernen: 
www.kaftvoll-durchstarten.de 
 
Ulrike Pilz-Kusch  
Dipl.-Päd., zertifizierte Focusing-Trainerin/Seminarleiterin (Deutsches Ausbildungsinstitut für 
Focusing), zertifizierte Stresstrainerin (GKM, Prof. Dr. G. Kaluza), systemisch-lösungsorientierte 
Beraterin (Prof. Dr. Schmitz), Bewegungs-, Tanz- und Theaterpädagogin (Forum für Kreativität, 
Bielefeld,  www.kraftvoll-durchstarten.de;Tel: 0201 49024046 oder 0176 83184497. 
 
Literatur und CDs und Karten-Set: 
 
Ulrike Pilz-Kusch (2020): Burnout: Frühsignale erkennen - Kraft gewinnen. Das Praxisübungsbuch für 
Trainer, Berater und Betroffene. 8 Focusing - Schlüssel, die wirklich helfen. 2. erw. Aufl., BELTZ  
Ulrike Pilz-Kusch (2017): Kraftvoll durch den Tag,  
60 Impulskarten bei BELTZ, Weinheim und Basel 
Ulrike Pilz-Kusch (2016): Abschalten, entspannen und auftanken. Achtsam und stark durch den Tag 
mit einfachen Focusing-Übungen. Audio-CD bei BELTZ 
Ulrike Pilz-Kusch (2014): 8 Schlüssel gegen Stress und Burnout. Focusing-Übungen für mehr Kraft am 
Arbeitsplatz. Audio-CD bei BELTZ 
 


