
        
            [image: Cover]
        

    
      Inhaltsverzeichnis

      Wegmarken – eine persönliche Annäherung an die Autorin

      Wage den Schritt!

      Die Möglichkeiten des Gehens

      Das Erfolgsgeheimnis von »Geh dich frei«

      Die Geschichte des Gehens

      Das Gehen

      Tiefer gehen

      Das Gehen für Firmen und Projekte

      Geh Dich Frei und andere Methoden

      Was ist mit Emil los – eine Erfolgsgeschichte

      Mein Traum

      Anhang

   
		
			Wegmarken – eine persönliche Annäherung an die Autorin

			Regina Hauser ist die Schöpferin der Methode Geh Dich Frei und die Gründerin des gleichnamigen Institutes. Ihr Weg bis dahin ist weniger gekennzeichnet von biografisch vorhersehbaren Meilensteinen als vielmehr von unerwarteten Wendungen. Es ist ein Weg, der zwischen unbekümmerter Leichtigkeit und leidvollen Erfahrungen changiert. Regina Hauser geht diesen Weg mit Vertrauen in das Leben.

			Regina Hauser wächst in den 1970er Jahren auf einem Bauernhof im Mühlviertel als Einzelkind, aber inmitten einer Großfamilie auf. Am Bauernhof lernt sie das Kommen und Gehen, das Leben und Sterben, als selbstverständlichen Teil des Daseins kennen. Bodenständigkeit und Vertrauen in den Lauf der Natur nimmt sie mit auf ihren Lebensweg. Als ihr nach der Pflichtschule angeboten wird, eine Lehre als Kürschnerin zu machen, packt sie die Gelegenheit beim Schopf. Aus der Überschaubarkeit des Mühlviertler Dorfes zieht es sie in die Stadt. In Linz absolviert sie eine Lehre und genießt das Gefühl von Unbeschwertheit, Freiheit und Autonomie. Mit neunzehn Jahren wird sie schwanger. Ihrem Freund Willi Hauser ist es wichtig, dass sie als Mutter gut abgesichert ist, also beharrt er auf einer Hochzeit. Das junge Ehepaar zieht wieder nach Saxen ins Mühlviertel. Dort besitzen Reginas Eltern ein großes Haus, ein Teil davon wird wohnlich hergerichtet, der Rest wird vermietet.

			Im Jahr 1986 kommt Tochter Laura und ein Jahr später Tochter Sandra zur Welt. Das Familienglück ist perfekt. Doch dann stirbt Ehemann Willi innerhalb einer Woche an einer Thrombose. Schock und Trauer lähmen Regina. Der Weg unter ihren Füßen hat sich unvermittelt zurückgezogen und sie fallen gelassen. Die Liebe zu und die Sorge um die Kinder sowie ihr Vertrauen in das Leben geben ihr die Kraft weiterzumachen. Existenzängste verspürt sie kaum, da sie dank Willis Umsicht finanziell abgesichert ist. Regina beginnt im Büro einer Tischlerei zu arbeiten. Der Chef ermöglicht es ihr, pünktlich zum Kindergartenbus zu Hause zu sein. Regina findet wieder Tritt, das Leben geht weiter.

			Im Jahr 1995 bekommt sie ihre Tochter Marlene. Dass sie mit dem Vater nicht zusammenzieht, ist für Regina klar. Sie schätzt ihren autonomen Status und hat gelernt, dass sie allein gut zurechtkommt. Zumal sich der Vater von Marlene sehr über das Kind freut und einen Gutteil der Betreuung übernimmt.

			Regina Hauser macht die Abendmatura und beginnt an der Pädagogischen Akademie zu studieren. Ihr Ziel ist es, Sonderschullehrerin werden. Der eingeschlagene Weg liegt klar vor ihren Augen – bis im Jahr 2001 ihre Tochter Sandra ermordet wird.

			Die Umstände von Sandras Tod sind grausam und unbegreiflich. Wieder gibt der Boden unter Regina nach, sie stürzt kopfüber in die Tiefe, herabgestoßen von Trauer, Wut, Verzweiflung und Angst – aber auch von einer gefühllos agierenden Polizei und widerwärtigen Medienberichten.

			Langsam, schmerzhaft und mit Rückschlägen findet Regina Hauser zurück auf ihren Weg. Sie sagt selbst, dass es ein entscheidendes Kriterium zur Rückeroberung des Lebens war, sich helfen zu lassen. Dankbar nimmt sie die Unterstützung an, die Freundinnen und Freunde, ihre Verwandten, Institutionen und fremde Menschen ihr angedeihen lassen. »Ich wusste intuitiv, dass hadern und gegen die Wirklichkeit kämpfen mich Energie kosten, mir den Blick nach vorne verstellen [würden] und ich keine Trauerarbeit machen könnte«, sagt Regina Hauser dazu.

			Regina beginnt zu gehen. Sie geht, um auf andere Gedanken zu kommen, um im Kopf frei zu werden, die Natur in ihrer Widersprüchlichkeit und Schönheit wahrzunehmen. Sie geht zu sich selbst. Seminare bei Walking In Your Shoes® bei Christian Assl in Berlin geben ihr Impulse dafür, wie und auf welche Weise das Gehen heilsam sein kann.

			Im Jahr 2002 überschwemmt ein verheerendes Hochwasser das an der Donau gelegene Haus von Regina Hauser. Ihr Heim ist nicht zu retten, es wird von der Feuerwehr geräumt. Andenken und Erinnerungsstücke gehen unwiederbringlich verloren. Für Regina stellt dieser Verlust keine Tragödie mehr dar. Sie hat gelernt, dass nichts von Dauer ist, dass sie nichts halten oder planen kann. Sie geht ihren Weg weiter, anspruchslos und vertrauend, und findet mit den Kindern eine neue Bleibe.

			Als Lehrerin sucht sich Regina Herausforderungen im schulischen Bereich, absolviert Zusatzausbildungen und erkennt nach einigen Jahren, dass es nicht der richtige Weg für sie ist. Sie hängt den Lehrberuf an den Nagel und widmet sich dem geistigen und seelischen Wachsen und Entfalten von suchenden Menschen.

			Die Aussage Mathilde von Tusziens (1046–1115), »Es löst sich im Gehen«, wird zur Inspiration und zum Leitsatz für Regina Hauser. Sie erweitert und adaptiert, entwickelt und verändert das »Lernen im Gehen«. Sie entwickelt das Konzept für Geh Dich Frei und gründet im Jahr 2014 das namensgleiche Institut.

			Diese Gründung ist zugleich Berufung, Aufgabe und Hingabe an die eigenen Fähigkeiten. Regina Hauser beschreitet damit ihren Herzensweg, der Leichtigkeit, Empathie, Kreativität und Spiritualität vermittelt.

			Auf Wunsch ihrer Klientinnen und Klienten hat Regina Hauser die Methode Geh dich frei mit diesem Buch verschriftlicht und mit Beispielen und Handlungsanleitungen unterfüttert. Der Inhalt ist nicht nur die Offenlegung eines Konzepts, sondern spiegelt die positive Lebenssicht der Autorin, ihr Einverständnis mit dem Schicksal und ihren angstfreien Blick auf die Zukunft. Es ist eine Lebenseinstellung, die uns ermutigt, Ja zum guten Sein zu sagen und leichtfüßiger die Höhen und Tiefen des eigenen Lebensweges zu durchschreiten.

			Wien, April 2018
Annemarie Obermüller

			Großes Geheimnis, bewahre mich davor,
über einen anderen Menschen zu urteilen,
bevor ich nicht in seinen Schuhen gegangen bin.

			Gebet der Sioux

			Wage den Schritt!

			Als ich im Januar 2014 das Geh-Dich-Frei-Institut gründete, blickte ich auf die Anfänge dieser Arbeit zurück. Augenblicklich tauchte ich in den großen Seminarraum in Berlin im Jahr 2009 ein. Ich war im letzten Abschnitt der Walking-In-Your-Shoes®-Ausbildung und zum Abschluss ging es um meine Berufung. Die Stellvertreterin für meine Berufung holte mich zu sich ins Feld. Ich hatte gerade erfahren, dass das Lehren und Weiterentwickeln dieser Technik meine Berufung sei, und befand mich in einem rauschartigen Zustand. »Ich soll das machen?«, fragte ich ungläubig. Ich fühlte mich außerstande und überfordert. Ich hörte beruhigende Worte, hörte, dass dies alles noch Zeit habe und ich mir keinen Druck machen solle.

			Diese Aussage war für mich damals zu weit gegriffen und zu groß. Ich bewegte mich mit der Stellvertreterin für meine Berufung an meiner Seite im Kreis herum. Im Gehen machte ich eine berührende Erfahrung, ich fühlte, wie es sein würde, meine Berufung des Gehens zu leben. Ich war erfüllt von Dankbarkeit und ich fühlte mich frei wie ein Vogel. Tränen der Rührung liefen mir über das Gesicht und mein Kreislauf war in Wallung. Mir wurde vor Aufregung schwindelig, mein Körper zitterte. Ich konnte es nicht glauben, dass das Leben so ein Geschenk für mich bereithalten sollte, denn bis zu diesem Zeitpunkt war mein Leben von dramatischen Ereignissen und schweren Schicksalsschlägen durchzogen gewesen.

			Den Schwindel und die Aufregung verspürte ich noch einige Tage. Aber zurück in Österreich, »vergaß« ich das Gehen und das Ergebnis schnell wieder. Ich hielt es für Zukunftsmusik und machte mich auf den Weg zurück in mein Alltagsleben.

			Im Jahr 2014, sechs Jahre nach der berührenden Geh-Erfahrung in Berlin, blickte ich, nun 49 Jahre alt, in Dankbarkeit und Freiheit auf ein ereignisreiches und herausforderndes Leben zurück, das sich dankenswerterweise völlig zum Guten gewendet hat. Dieses neue Leben bestand aus meiner Arbeit als Sonderpädagogin, meinen Kindern, meiner Beziehung, netten Freunden und nun zusätzlich aus meiner Leidenschaft, dem Gehen. Es war perfekt!

			Wie das Leben so spielt, war ich allerdings im Herbst an eine moderne Volksschule gewechselt, eine Grundschule für Kinder im Alter zwischen sechs und zehn Jahren. In dieser Schule wurde nach dem Ansatz des eigenverantwortlichen Arbeitens unterrichtet. Bei dieser Methode sollen die Kinder mit differenzierten Lernangeboten in ihrem Potenzial gefördert werden. Ich freute mich riesig, da diese Arbeitsweise meinem pädagogischen Ansatz entsprach. So war ich neugierig auf den neuen Job und wechselte gerne.

			Ich unterrichtete eine 2. Klasse Volksschule und wurde sehr schnell desillusioniert. Die Kinder waren freie Arbeitsweisen nicht gewohnt. Sie wollten von mir wissen, mit welcher Farbe sie schreiben sollen, wie viele Zeilen es für eine sehr gute Bewertung bedürfe und so weiter. Ich merkte immer mehr, dass es für mich unmöglich war, Kindern vorzugeben, was sie zu tun haben – ich wollte mit ihnen entdecken, welche Talente in ihnen schlummern, um diese dann ins Bewusstsein der Kinder und Eltern zu bringen. Ihre Talente wollte ich weiter fördern und ihnen ermöglichen, sich als kompetent, klug und gut zu erfahren. Dies war mir jedoch als Teilzeitlehrerin in einem Team nicht möglich, und so beschloss ich nach drei Monaten, zu pausieren und eine unbezahlte Karenzzeit zu nehmen. Bei dieser Entscheidung hatte mich die Methode des Gehens unterstützt. Ein Gehen der Situation zeigte mir sehr genau, dass mein Ausstieg aus der Schule notwendig war.

			Ich war schon immer viel gegangen, habe mich nach Schicksalsschlägen mit Wanderungen unter anderem in den Alpen, in Italien oder Wales wieder ins Gleichgewicht gebracht, aber rückblickend kann ich sagen, dass ich im Jahr 2010 begonnen habe, die Methode des Gehens zu leben. Ich hatte vorerst Bedenken, da ich durch meinen Schritt die vermeintliche Sicherheit eines festen Einkommens verließ. Die Zweiflerin in mir mahnte mich und viele Personen in meinem Umfeld waren von meinem Schritt irritiert. Als Lehrerin in unbezahlter Karenz ist man in Österreich dienstfreigestellt, erhält jedoch kein Einkommen. Ich hatte keinen Verdienst, aber laufende Lebenskosten. Das Gehen ergab, dass es schon klappen würde, meine Aufgabe dabei war zu vertrauen. Ich erinnere mich noch genau an meinen Schweißausbruch, als ich den Ausstieg aus dem sicheren Schulsystem ging. Ich erkannte im Gehen, dass ein Totalausstieg notwendig war und keine Teillösung.

			Und so wagte ich den Schritt! Und ich wurde reichlich belohnt. Wie von selbst ergab sich eine erste Ausbildungsgruppe zur Walking-In-Your-Shoes®-Methode (WIYS) in Grein. Es gab dort schon seit längerer Zeit Übungsabende, so hatten viele Menschen Erfahrungen mit dem Gehen sammeln können. Freundinnen fragten nach ersten positiven Erfahrungen, ob sie das Gehen bei mir lernen könnten. Es gab Einzeltermine und Workshops. Mein Vertrauen in die Methode wuchs und umgekehrt bestärkte mich das Feedback der Teilnehmerinnen und ausgebildeten Geherinnen. Das Gehen zog in viele Leben ein. Ich lebe und lehre die Methode seit diesem Zeitpunkt.

			Die Methode begleitet mich fast täglich, so habe ich eine Fülle von Erfahrungen gesammelt. Völlig unbewusst begann ich die Methode weiterzuentwickeln. Nach Jahren erfuhr ich von Absolventinnen, dass ich in Österreich mittlerweile etwas ganz Spezielles lehre. Vieles kam zusammen und formte etwas Neues: meine zahlreichen Aktivitäten, wie Ausbildungen und Workshops im Ausland, und mein didaktischer Ansatz, der Gruppen mit unterschiedlichen Ausbildungslevels, integriertes Einzeltraining in der Ausbildung, Übungen zur Schulung der Wahrnehmung und besondere Formen des Gehens für die Gruppen- und Geh-Meditationen einschloss. Dazu kam ein tieferes Eindringen in die Besonderheiten der Methode durch Supervision und vor allem meine tiefe Überzeugung, dass jede Person ihre eigene Form der Leitung und Anwendung der Methode entwickeln sollte. Die Erkenntnis, dass ich die WIYS-Methode verändert und weiterentwickelt hatte, machte es notwendig, auf Namenssuche zu gehen. Ich ging mich frei und nannte meine Methode Geh Dich Frei – gefühlte Wege der Erkenntnis.

			Bald kamen von überall her Nachfragen, wann es denn das Buch zur Methode gäbe. Zu Beginn überhörte ich diese Stimmen, da mich die Vorstellung, ein Buch zu schreiben, überforderte. Zu dieser Zeit fuhr ich viele Male im Jahr nach Pietrasanta (ital. »heiliger Stein«) in der italienischen Toskana. Ich kam an diesem Ort bei mir und in mir an – es war eine Heimkehr. In Pietrasanta begann ich im Oktober 2014, die ersten Kapitel dieses Buches zu verfassen, und indem ich einfach nur einzelne Kapitel schrieb, fühlte ich auch keine Überforderung mehr. Ich merkte, dass ich in einen Schreib-Flow kam. Ich schrieb in den Cafés an der Piazza Duomo, einem wunderbaren alten Platz mit viel Marmor und moderner Kunst. In Österreich kam ich dagegen kaum zum Schreiben, denn dort nahmen mich der Alltag, meine Seminare und Ausbildungen und vieles mehr ein. Ich sammelte jedoch Kapitelüberschriften und Praxisfälle und kam immer wieder zurück nach Pietrasanta in das Bed and Breakfast von Silvia und schrieb. Ich tauchte ein in die zeitlose Energie des schönen Platzes, lauschte der Muse und konnte schreiben, es ging wie von selbst. Eine Struktur begann sich zu formen.

			Im Frühling 2015 lernte ich eine Künstlerin aus Schweden und ihren Mann kennen. Inger und Magnus suchten eine Hüterin für ihr Haus in Pietrasanta, für die Zeiträume, in denen sie in Schweden waren – das war perfekt für mein Schreibvorhaben. Ich durfte von da an während ihrer Abwesenheit ihr Haus bewohnen und dort schreiben. Im Sommer 2015 war ich acht Wochen in Italien und stellte das Buch weitestgehend fertig. Es entstand zum größten Teil auf der wunderschönen Piazza, im Café Michelangelo, in der Bar Pietrasantese und auf den Marmorstiegen vor dem Duomo. Es war, als würde sich das Buch von selbst schreiben. Dann folgte eine Pause, die Essenz war da, es fehlte jedoch der Feinschliff. Ich machte mich auf die Suche nach einer Lektorin und fand sie in Berlin. Frau Bührmann brachte die notwendige Struktur ins Buch und gab professionelle Anregungen.

			Ich erkläre in diesem Buch meinen Zugang zu Geh Dich Frei – gefühlte Wege der Erkenntnis und gewähre einen möglichst umfassenden Einblick in die Methode. Das Buch richtet sich an Laien wie Fachleute gleichermaßen und dient dem Kennenlernen der Technik und dem Nachschärfen des geübten Gehers. Ich zeige dir die unglaublich vielfältigen Möglichkeiten dieser Methode auf und freue mich, dich in die Magie des Gehens einführen zu dürfen. Gleichzeitig ist es mir wichtig, auf die Grenzen der Anwendung hinzuweisen.

			Das Buch kann jedoch nicht die praktische Erfahrung des Gehens ersetzen, da Worte niemals ausreichen, um die Dimensionen einer Erfahrung zu beschreiben. Wenn dich das Gehen anspricht oder wie mich fasziniert, dann empfehle ich, einen Workshop zu besuchen, da das Lesen des Buches nicht die Basisausbildung ersetzen kann. Die praktische Anwendung des Gehens obliegt Geh-Dich-Frei-zertifizierten Personen, da diese mit den Möglichkeiten und den Grenzen der Methode bestens vertraut sind. Allerdings bietet das Buch mit zahlreichen Praxisbeispielen die Möglichkeit, mehr Einsicht in den Ablauf des Gehens zu bringen. Auf meiner Website kannst du zusätzlich kostenlos Geh-Meditationen runterladen und damit selbst einen Geh-Versuch starten.

			Es wäre mir eine große Freude, wenn die Magie des Gehens auch dein Leben bereichern kann – meines hat es komplett zum Positiven verändert. Ich lade dich daher nun herzlich ein, mit mir in die Welt des Gehens einzutauchen und neue Einsichten zu gewinnen. Vielleicht entdeckst du ungeahnte Möglichkeiten für dich und gehst dich frei.

			Regina Hauser

		

	
		
			Die Möglichkeiten des Gehens

			Stell dir vor, du bist das erste Mal bei einem Erlebnisabend von Geh Dich Frei. Nach einer kurzen Einführung und Erklärung der Methode kommt es zum praktischen Teil des Abends. Du wirst als erste Person ausgewählt, die Herzenssehnsucht einer anderen, dir völlig fremden Person zu gehen. Du steigst in die Rolle ein und beginnst dich zu bewegen. Du empfindest augenblicklich eine unglaubliche Enge im Brustbereich, du schwitzt an Stellen, an denen du noch nie Schweißbildung hattest. Dein Knie sticht, dein Herz rast. Du willst den Kreis verlassen und tust es auch, du stellst dich in eine Ecke des Raumes und augenblicklich fühlst du dich besser. Du hast das Gefühl, eine Pause zu brauchen. Du willst dein Leben aus einer anderen, völlig neuen Perspektive betrachten. Nach einer Zeit versuchst du, den Kreis wieder zu betreten, und alles, die Beengung, das Schwitzen, beginnt von vorne. Du weißt, es war zu früh.

			So kann sich die Praxis anfühlen. Du hast eine Erfahrung mit dem wissenden Feld (mehr dazu im Kapitel »Warum das Gehen funktioniert«) gemacht, auch wenn es für unseren Verstand keine rationale Erklärung für dieses Phänomen gibt. Geh Dich Frei ist eine Methode zur Selbsterfahrung, die uns ermöglicht, alle im Leben vorkommenden Themen und Bereiche zu erfahren – das betrifft sowohl das private als auch das berufliche Leben. Und so können alle menschlichen Belange gegangen werden.

			Hier sind einige Beispiele für das Gehen im persönlichen Bereich, wobei es natürlich zahlreiche weitere Anwendungsmöglichkeiten gibt: Die eigene Firma, verschiedenste Projekte, ein Laden, eine Veranstaltung, eine Entscheidung, ein Seminar und vieles mehr können gegangen werden. Wir gingen schon anonyme Anrufe, Ameisenplagen, Haustiere, homöopathische Mittel und Hauskäufe und -verkäufe oder so zentrale Themen wie Berufung, Lebensaufgabe und Bestimmung, neue Jobs, die persönlichen Finanzen und in Planung befindliche Reisen oder Unternehmungen. Wir gingen astrologische Konstellationen, Planeten, Engelwesen, vergangene Leben, das eigene Krafttier, Karten, Archetypen, Botschaften von Kraftplätzen, von Bäumen, Verstand und Herz, die Sehnsucht des Herzens, den persönlichen Weg, Vertrauen, Freude, Glück, Frieden, Mut, Lebenskraft, Sicherheit, Liebe, das Selbst und vieles mehr. Letztendlich können alle Qualitäten gegangen werden.

			Auch kollektive Themen können gegangen werden, um allgemeine Zusammenhänge zu erkennen. Hier sind Einsichten in tiefere Beweggründe von weltweitem Geschehen möglich. Es ist beim Gehen nicht möglich zu manipulieren – die Dinge zeigen sich so, wie sie sind. Es kann zu Erkenntnissen kommen, die die persönliche Perspektive verändert. Das Gehen von kollektiven Themen ist für alle Beteiligten beeindruckend und kraftvoll. Kollektive Themen betreffen beispielsweise die österreichischen Bundesländer, Städte, das Schulsystem oder die Transformation der Kirche, den Zustand der Meere, die Energie unterschiedlicher Bäume, das Waldsterben, allgemeine Botschaften von weitverbreiteten Krankheiten usw. Der Vorstellungskraft sind keine Grenzen gesetzt.

			Zum Einstieg ins Gehen möchte ich zunächst einige Fallbeispiele vorstellen. Mit diesen Fällen möchte ich dir, liebe Leserin, lieber Leser, die Chance geben, einen praktischen Einblick in die Methode zu bekommen. Bei allen Fällen wurden reale durch fiktive Namen ersetzt. Während einige Fälle den gesamten Prozess des Gehens abbilden, sind bei anderen nur Sequenzen des Gehens, die die Methode besser verständlich machen, beschrieben. Die Praxisfälle wurden zur besseren Lesbarkeit von mir in eine standardisierte Form gebracht und um kurze Schlussfolgerungen ergänzt. Ich beschränke mich dabei auf knappe Interpretationen, da die Auslegung des Prozesses einzig und allein der Themenstellerin zukommt. 

			In der Praxis liegen viele Einsichten auf verschiedenen Ebenen vor. Es kann deshalb auch sein, dass dein Eindruck von den Praxisfällen, liebe Leserin, lieber Leser, sich von dem jeweiligen Kommentar unterscheidet. Jeder Mensch ist durch die eigene Geschichte und die eigenen Erfahrungen geprägt. Es kann also sein, dass du durch die Praxisfälle aufgrund deiner Lebensgeschichte neue, bislang nicht erwähnte Erkenntnisse hast.

			Fallbeispiel 1: Der Raum

			Thema: Ein Mann hat ein dauerhaftes Unwohlsein in sich.

			Klient: Hans, 55 Jahre alt

			Setting: Das Gehen findet im Rahmen einer Ausbildungsgruppe statt.

			Rolle: Das Unwohlsein von Hans

			Stellvertretung: Hans möchte die Rolle nicht selbst gehen und sucht sich für die Rolle des Unwohlseins einen männlichen Stellvertreter aus.

			Leitung: Regina Hauser

			Prozess des Gehens: Dieser Fall wird lösungsorientiert gegangen.

			Quelle: Dieser Fall stammt aus meiner eigenen Praxis.

			Der Stellvertreter steigt mit einem Schritt in die Rolle ein und spricht: »Ich bin jetzt das Unwohlsein von Hans.« Er geht im raschen Tempo, tritt kräftig auf.

			Stellvertreter: »Ich spüre unglaublich viel Wut, Zorn, Aggression und Ungeduld.« Auf die Frage der Leitung, wo im Körper diese Emotionen sitzen, schnauft er laut und sagt: »Überall!« Er geht im schnellen Tempo weiter.

			Der Raum ist gefüllt mit oben genannten Emotionen, alle Teilnehmer spüren sie.

			Bevor ich weiter fragen kann, sagt der Stellvertreter: »Mir ist so heiß.« Im nächsten Augenblick fällt er mit einem Krach zu Boden. Ich vergewissere mich, dass der Gehende wohlauf ist. Dem Stellvertreter ist nichts passiert.

			Er atmet sehr laut und sagt: »In mir brodelt es!«

			Leitung: »Wo im Körper spürst du das Brodeln?« Statt einer Antwort legt er die Hand auf den Solarplexus (eine Körperstelle oberhalb des Nabels) und atmet laut mit offenem Mund. Kurz darauf lässt er einen kräftigen Schrei los.

			Nach einer kurzen Zeit sagt der Stellvertreter: »Jetzt ist es besser.« Er bleibt liegen und es wird spürbar ruhiger im Raum. Er atmet leise und hat die Augen geschlossen.

			Nach fünf Minuten steht er auf und verlässt den Sesselkreis – er sagt: »Ich möchte nur sein dürfen.«

			Der Stellvertreter geht außerhalb des Kreises herum und spricht weiter:

			»Ich möchte ich sein.«

			»Ich möchte nicht machen, was andere wollen.«

			»Ich möchte die Sau rauslassen.«

			»Ich möchte nicht machen und sagen, was man von mir erwartet.«

			»Ich möchte wild sein und nicht der Brave.«

			Er setzt sich außerhalb des Kreises auf den Boden und sagt: »Ich möchte jetzt sitzen bleiben dürfen.« Sitzend erklärt er: »Ich brauche einen Platz, wo ich hingehen kann, einen Ort für mich, wo ich ich sein kann, wo ich mich zurückziehen kann. Dort darf ich selbstständig sein. Einen Platz, wo ich wieder zu mir finde. Ein Nest, in dem ich jeden Tag sein darf. Ich mag unbedingt täglich für mich sein.«

			Auf die Frage, ob es so einen Platz bereits gäbe, antwortet er klar mit: »Nein, aber bald.«

			Ich frage, wie lange er an diesem Platz sein müsse. Er meint dazu: »Voraussichtlich jeden Tag – die Länge und den Rhythmus bestimme ich selbst. Ich komme in meinem Tempo wieder raus. Der Rückzug ist so wichtig.«

			Ich frage, ob denn der Ort, wo er jetzt sitzt, bereits der Ort des Rückzugs sei. Er bejaht und lächelt von außen in die Runde. Er sagt: »Wenn ich da bin, ist alles gut. Ich bin glücklich.«

			Ich frage den Gehenden, ob er noch wichtige Hinweise oder Eindrücke hat, die mitteilenswert sind. Er verneint und sagt: »Es ist so unglaublich gut, hier bleibe ich.«

			An dieser Stelle gehe ich nach Absprache mit Hans zu dem Stellvertreter. Hans setzt sich zu ihm. Ruhe und Stille im Raum.

			Nach einigen Minuten beende ich die Situation. Der Stellvertreter steigt aus der Rolle, indem er einen Schritt macht und seinen eigenen Namen laut ausspricht: »Ich bin wieder Martin Huber.« Hans bleibt noch etwas auf seinem »Rückzugsplatz« sitzen.

			Feedback des Klienten: Hans ist in Kontakt mit dem Platz und mit sich. Er erzählt, dass er sehr oft in den Wald gehe, um für sich zu sein. Sich den eigenen Raum im Leben zu nehmen, sei ihm immer schwergefallen. Er freue sich aber nach dieser Erfahrung auf seinen privaten Raum, den er bald für sich in Anspruch nehmen wolle.

			Fazit: Dieses Gehen war sehr kraftvoll und emotional. Es bedurfte einer konzentrierten Präsenz der Leitung. Mein Anliegen war es, Hans eine Erfahrung mit dem Verweilen im »Rückzugsplatz« zu ermöglichen.

			Fallbeispiel 2: Der vierundzwanzigjährige Sohn

			Thema: Markus, der Sohn der Fragestellerin, betreibt Alkoholmissbrauch, raucht regelmäßig (täglich) große Mengen Cannabis und hat den Kontakt zu mir abgebrochen.

			Themenklärung: Die Leiterin (Regina Hauser) erinnert die Klientin, dass sie nur die Mutter-Sohn-Beziehung gehen könne, alles andere sei die Angelegenheit ihres erwachsenen Sohnes und liege nicht im Verantwortungsbereich der Mutter.

			Klientin: Romana, die Mutter von Markus, ist Ausbildungsteilnehmerin in Wien.

			Setting: Das Gehen findet im Rahmen einer Ausbildungsgruppe statt.

			Rollen: Romana (Mutter), Markus (Sohn), Gewissen

			Stellvertretung: Stellvertreter und Stellvertreterinnen für alle Rollen, denn Romana möchte die Rolle nicht selbst gehen, sondern die Gelegenheit nutzen, um von außen auf die Beziehung zwischen ihr und ihrem Sohn zu schauen.

			Leitung: Regina Hauser

			Der Prozess des Gehens: Es wird prozessorientiert gegangen.

			Quelle: Dieser Fall stammt aus der Abschlussarbeit von Romana, einer Geh-Dich-Frei-Praktizierenden. Ich danke Romana, dass sie ihn zur Verfügung gestellt hat.

			Die Mutter kann ihr Kind nicht ansehen, sie empfindet große Schuld. Der Sohn meint, er sei allein, er könne die Mutter nicht wahrnehmen und alles sei so dumpf.

			Es stellt sich heraus, dass es sich um die Zeit der Schwangerschaft handelt. Das Kind befindet sich nach seiner Wahrnehmung im Bauch der Mutter. (Die Klientin wurde zu Beginn der Schwangerschaft vom Vater des Kindes überraschend verlassen.)

			Zur Unterstützung von Markus soll sich der Stellvertreter vorstellen, dass die geheilte männliche Ahnenlinie hinter ihm steht. Mutter und Kind können sich nun ansehen. Sie sprechen beide davon, dass sie sich jetzt gesehen fühlen.

			Zu diesem Zeitpunkt kommt eine weitere Person ins Feld, und zwar als Gewissen. Sie fragt Markus: »Wo bleibt dein Gewissen für dich? Wozu lebst du? Hast du ganz vergessen, warum du auf diese Welt gekommen bist?« Markus fühlt sich das erste Mal richtig berührt.

			An dieser Stelle wurde beendet, da wir keinen Auftrag hatten, mit Markus weiter zu arbeiten, und die Fragestellung der Mutter geklärt war.

			Fazit: Mutter und Sohn können sich gegenüberstehen und ohne Zwist ansehen. Es ist spürbar Frieden im Raum.

			Feedback und Reflexion der Klientin, nachdem einige Zeit vergangen ist: Mein Sohn ist nach dem Gehen relativ bald aus seinem gelebten Suchtverhalten ausgestiegen. Der Zustand hält bereits ein halbes Jahr an. Wir stehen wieder in gutem Kontakt miteinander. Das Ende des Gehens war prozessorientiert und der Prozess nahm seinen Lauf. Durch die Arbeit kam viel Unbewusstes und Verdrängtes an die Oberfläche und damit ins Bewusstsein. Es folgten Veränderungen.

			Analyse der Körperbewusstseinsebenen: Die Themenstellung war bei der Mutter stark emotional geprägt. Diese Ebene war im Vordergrund. Die Antworten im Gehen kamen deutlich über die physische Ebene und über die fehlende emotionale Ebene. Erst zum Schluss konnte eine Emotion des Sich-Wohlfühlens wahrgenommen werden. Die abschließenden Fragen des Gewissens an den Stellvertreter erfolgten auf der mentalen Ebene.

			Fallbeispiel 3: Der Tinnitus

			Thema: Die Erkrankung »Tinnitus«

			Klient: Das Gehen steht nicht in Bezug zu einer speziellen Person, es ist ein kollektives Gehen – es wird allgemein das Symptom »Tinnitus« gegangen.

			Setting: Dieses Gehen findet im Rahmen einer Ausbildungsgruppe statt.

			Rolle: Die Erkrankung »Tinnitus«

			Stellvertreterin: Eine Teilnehmerin geht den Tinnitus aus Interesse.

			Leitung: Regina Hauser

			Prozess des Gehens: Es wird lösungsorientiert gegangen.

			Quelle: Dieser Fall stammt aus meiner eigenen Praxis.

			Die Stellvertreterin steigt mit einem Schritt in die Rolle ein, indem sie laut spricht: »Ich bin das Symptom ›Tinnitus‹.« Sie geht unsicher und leicht torkelnd im Kreis herum.

			Nach einiger Zeit fragt die Leitung: »Was kannst du aus deinem Körpererleben berichten?«

			Tinnitus: »Ich bin im Ungleichgewicht und mir ist schwindelig.« Der Tinnitus wackelt und dreht sich orientierungslos.

			Leitung: »Wo im Körper kannst du den Schwindel wahrnehmen?«

			Tinnitus: »Interessanterweise in den Beinen.«

			Leitung: »Wie groß ist dein Sichtfeld?«

			Tinnitus antwortet schnell: »Sehr begrenzt, nicht bis zu den Menschen, die hier im Raum sitzen. Ich will nicht, dass die etwas von mir wollen. Das wäre für mich eine zu große Herausforderung.« Die Stellvertreterin für den Tinnitus hält die Hände in Richtung der Personen im Raum abwehrend von sich gestreckt.

			Der Tinnitus streicht sich mit den Händen über den Körper und sagt schaudernd: »Mir ist kalt, es laufen ständig Schauer über meinen Körper.«

			Leitung: »Hast du einen Wunsch?«

			Tinnitus: »Ja, stehen bleiben. Ruhe, mich erden.« Der Tinnitus steht breitbeinig mit geschlossenen Augen in der Kreismitte und hat die Hände verschränkt.

			Leitung: »Wie geht es dir jetzt?«

			Tinnitus: »So geht’s gut.
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