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Ubung Time-Line Ressourcen-Focusing

1. Wie ist jetzt gerade Vergangenheit, Gegenwart, Zukunft in deinem Bewusstsein
reprasentiert?

2. Such dir ein kleines Thema, das ein gewisses Problem darstellt. Mach eine Skizze
(Problemskizze)

3. Geh in die Vergangenheit. Erinnere dich an eine fur dich sehr angenehme Situation -
ein Erleben von Koharenz. Mach eine kleine Skizze (Ressourcenskizze).

4. Steh auf, nimm die beiden Skizzen und ein leeres Blatt.

5. Definiere auf dem Boden einen Gegenwartspunkt und lege deine Problemskizze da
hin. Definiere einen Vergangenheitspunkt und lege deine Ressourcenskizze da hin.
Definiere einen Punkt in der Zukunft - da, wo du sein wirst, wenn du einen
stimmigen Losungsschritt gegangen bist. Leg das leere Blatt dorthin.

6. Stelle dich in der Gegenwart auf die Problemskizze (-> Felt Sense?)

7. Lose dich vom Gegenwartspunkt und mach ein bisschen Pause (Freiraum). Stelle
dich dann sehr langsam und sehr achtsam auf die Ressourcenskizze in der
Vergangenheit. -> Felt Sense? Ein Wort? Ein Satz?

8. Nimm die Ressourcenskizze, das Wort/den Satz und den Ressourcen-Felt Sense mit
zum Gegenwartspunkt. Lege die Ressourcenskizze unter die Problemskizze. Stell dich
auf beide Bilder und lass dir Zeit, den Unterschied zu bemerken.

9. Schau in die Zukunft. Gehe langsam auf den Punkt mit dem leeren Blatt. Was
passiert, wenn du dem Koérper die Frage nach dem besten Schritt Richtung Lésung
gibst? Im Rackblick: Was hast du gemacht? Wie hast du es gemacht? Oder hast du
vielleicht einfach etwas Bestimmtes nicht (mehr) gemacht? Und stattdessen... was?

10.Such dir einen neuen Platz auBerhalb deiner Time Line (Metaposition, Freiraum). Gib
dir ein wenig Zeit, das GANZE dieser kleinen Reise nachzuempfinden (-> Felt Sense
zu dem ganzen Prozess)

11.Austausch zu zweit: Als A-Person erzahlst du deinem B, was du erzahlen mochtest.
Als B: Hore aufmerksam und diszipliniert zu (keine Nachfragen, keine Kommentare).
Beobachte, was in deinem Korper passiert, wenn du zuhorst und gib abschlieBend
eine Response: ,Wenn ich dich hore und das auf mich wirken lasse, dann entsteht in
mir... ,,Als A nimmst du die Response. AbschlieBend: ein Moment der Stille.

Inspirations-Quellen:

Madelung, E. & Innecken, B: Im Bilde sein (Carl Auer 2015)

Dilts, R.: Identitat, Glaubenssysteme und Gesundheit (Junfermann 2015)
Hellinger, B.: Die Quelle braucht nicht nach dem Weg zu fragen (Carl Auer 2020)
James, T. & Woodsmall, w.: Time Line (Junfermann 1994)
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