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Einführung

Auf diesen Seiten gebe ich einige 
Impressionen aus dem Schreibworkshop 
weiter. 

Focusing und Schreiben verbinden sich 
zunächst in dem noch Unsagbaren, dem 
Impliziten und Wortlosen. Hier verweilen 
wir, bis Symbolisierungen gefunden 
werden, die den Felt Sense ausdrücken. 
Kleine Impulse regen an, das sichtbar 
Gewordene in Worte zu fassen. 



Kreuzungen – Roads
taken and not taken*

Diese Schreibübung war das Herzstück 

des Workshops. Es geht dabei um 

Entscheidungen im Leben. Aus den 

Kreuzungen im Leben wird eine 

ausgewählt, die gerade meine 

Aufmerksamkeit anzieht. Vielleicht hat sie 

mit meinem heutigen Leben zu tun. 

Zunächst beschreibe ich diese Kreuzung: 

Was war das für eine Situation? Welcher 

Weg wurde eingeschlagen? 

* Übung nach Ira Progoff: At a Journal Workshop, 
ergänzt um Focusing-Elemente CH



Zurück an die Kreuzung, wird nun 

der Blick auf die Wege gelenkt, die 

man nicht gewählt hat. Hier kann 

man noch einen Schritt weiter 

gehen und die völlig 

unrealistischen, utopischen 

Möglichkeiten beschreiben. Du 

hörst nun auf den tiefen Wunsch 

und die Sehnsucht in dir, die dich 

auf diesen Weg zieht, und 

schreibst.

Kreuzungen – Roads 
taken and not taken



Nun wird das Schreiben 

unterbrochen und ein Focusing-

Prozess begonnen. Im Wechsel mit 

dem Felt Sense wird geschrieben. 

Auch ein Schritt wie „Refilling“ 

gehört in diese Phase: 

Wenn alles gut gewesen wäre…

Wie hätte sich dein Leben entwickelt 

(in verschiedenen 

Lebensbereichen)? 

Kreuzungen – Roads 
taken and not taken



Am Ende wird aus dem 
Geschriebenen eine „Essenz“ 
gezogen. 

• Was ist der Kern? 

• Schreib daraus einen neuen 
Text. Er muss nicht alle Wörter 
enthalten. Du kannst auch 
neue Wörter verwenden.

Essenz



Mit Lust und Freude gehe ich 
meinen ganz eigenen Weg. 
Ich folge meiner Inspiration und 
schnaufe immer wieder durch –
das ist meine Stärke und das 
Geheimnis meines Erfolgs.

Sabine Höhn

Essenz einer Teilnehmerin:



Die Essenz des Idealisten ist die Liebe in der 
Einheit und im Schenken als Tat bei 
Sonnenaufgang und im Halten im Buch.

Ich nicht - ich probiere nicht- anstrengend.
Ohne Ablehnung - gehalten sein.
Was mich zieht - ich weiß es nicht - ich bleibe 
stehen.
Mir vertrauen - das Leben spüren.
Mich leben

Elisabeth 

Essenz einer Teilnehmerin:
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