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VORWORT


„Froh zu sein bedarf es wenig, und wer froh ist, ist ein König" so lautet der Originaltext eines Kanons. Ja, und genau darum geht es: „Königin und König" im eigenen Fühlen, Denken und Handeln zu sein, mit „Focusing" das eigene Wohlbefinden selbst steuern zu können.


Diesen Prozess des Focusing kann jeder Mensch lernen und mit allen wunderbaren Kräften in unserem Organismus sein Befinden selbst gestalten.


In meinem Buch „Psychotherapie heilt" beschreibe ich diesen Prozess, der schwere traumatische Erlebnisse auflösen kann und Menschen nach jahrelangem Unglücklich-Sein wieder lachen lässt.


Bei tief sitzenden Belastungen und psychischen Erkrankungen brauchen wir dazu unbedingt einen Psychotherapeuten, der diesen Prozess anleitet und begleitet.


Alleine kann dies nicht gelingen. Es braucht die Beziehung zu dem Therapeuten, das „wieder-zu-Sich-Vertrauen" gewinnen und manchmal auch die gesellschaftliche Reintegration.


Der Ablauf des Focusing, dieses Prozesses im Gehirn und im menschlichen Organismus ist natürlich und gesund. Kleine Kinder leben so. Leider wird er uns spätestens in der Schule abtrainiert.


Wir kennen diesen Focusing-Rhythmus im Urlaub, wenn er wirklich erholsam ist.


Für den Alltag und im Berufsleben müssen wir uns diese natürliche Abfolge von Spannung, Stress und Entspannung wieder zurückerobern.


Der Prozess der Wahrnehmung mit allen Sinnen, dieses ins „Hier-und-Jetzt-Kommens" und dann alles dem inneren Heil-Ich übergeben, ist ein völlig normaler Entfaltungs- und Verarbeitungsprozess.
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