
EIN- UND AUSTUNEN  

WAS IST DAS? 
Das Ein- und Austunen ist einen Resonanzübung, durch die zu einem Feld-Prozess Kontakt in 
Form einer „erste Fährte“ aufgenommen werden kann 

WOFÜR IST ES NÜTZLICH? 
Im Feld-Prozess-Design gehen wir davon aus, dass Veränderungen und Gestaltungen dann 
zu sinnvollen und lebendigen Lösungen führen, wenn sie aus der Verbindung zum Feld der 
Aufgabe (Kontext) heraus entstehen. Damit das geschehen kann, müssen mindestens die 
Prozessbegleitenden - am besten jedoch alle an der Gestaltung Beteiligten - eine möglichst 
tiefe und stabile Beziehung zum Feld-Prozess aufbauen.  

Ist diese Verbindung in Form einer Resonanzerfahrung vorhanden, so hilft es allen 
Partizipateur*innen im weiteren Prozess aus dieser Verbindung zum Feld-Prozess heraus 
generativ zu agieren und gute Lösungen zu entwickeln. 

Durch eine Verbindung mit dem Feld erhalten Prozessbegleitenden Impulse und 
Inspirationen darüber, welche Themen relevant sind, welche Kräfte besonders wirksam sind, 
auf welche Aspekte besonders geachtet werden muss und auf welche Weise ein Verfahren 
bzw. auf welcher Ebene ein Ergebnis entwickelt werden kann. 
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Methodentoolbox IPG

WIE WIRDS GEMACHT? 
Die Methode „Ein- und Austunen“ arbeitet mit der Metapher, dass der Menschen ähnlich wie 
ein Radio als Resonanzkörper in der Lage ist, auf unterschiedlichen Frequenzbändern 
Feldkräfte wahrzunehmen. Wie ein Transistorradio auf eine Frequenz eingestellt werden 
muss, um einen Sender zu empfangen, wird dabei auch die eigene Wahrnehmung durch 
verschiedene Frequenzen „gedreht“, um die Sendefrequenz des Feldes oder einer zentralen 
Feldkraft empfangen zu können. 

Es gibt sehr viele Möglichkeiten, in das Feld einer Gestaltungsaufgabe einzutauchen. Sowohl 
für Gruppen als auch für Individuen sind die Zugänge verschieden. Zudem gibt es 
unterschiedliche Modi von Resonanzbeziehungen zu einem Feld, z.B. kognitiv-analytische, 
emotional-empathische oder künstlerische. 

Das Ein- und Austunen ist eine Technik, die es einem Individuum sowohl ermöglicht, durch 
einen ersten Kontakt herzustellen (eintunen), als auch wieder einen gesunden Abstand zu 
finden (austunen). Das Austunen ist dabei ebenso wichtig wie das Eintunen. Insbesondere, 
wenn wir in professionellen Kontexten arbeiten, möchten wir nicht, dass uns die Felder und 
die darin enthaltenen Kräfte auch nach den Engagements über Gebühr begleiten und 
möglicherweise belasten. 

DURCHFÜHRUNG EINTUNEN 
1. Zuerst sprechen wir innerlich eine deutliche Intention aus (Zum Beispiel: Ich wünsche mir 

Zugang zum Feld des Projektes XY. Oder: Ich möchte verstehen, was den Prozess Z zum 
jetzigen Zeitpunkt bewegt. Oder: Ich möchte verstehen, wieso ich immer mit Gefühl A auf 
Situationen im Prozess reagiere) 

2. Wir stellen uns zur Vereinfachung vor, dass unser Körper aus drei fließend ineinander 
übergehenden Frequenzbändern besteht: einem geistigen Frequenzband (im 
Kopfbereich), einem emotionalen Frequenzband (zwischen Mund und Bauch) und einem 
physischen Frequenzband (zwischen Bauch und Füßen). Es ist wichtig, dass sich den 
Übergang fließend vorzustellen, so dass keine Frequenzlücken entstehen. 

3. Ähnlich wie bei einem alten Radio drehen wir jetzt so lange am Frequenzrad unserer 
Eigenwahrnehmung bis wir einen Impuls verspüren. Dazu beginnen wir am Scheitel des 
Kopfes und achten vor allem auf geistige und kognitive Impulse, z.B. in Form von 
Gedanken, dann bewegen wir uns langsam durch den Körper nach unten und achten im 
zweiten Frequenzband auf Gefühle und im dritten auf Signale des Körpers, wie z.B. 
Schmerzen, Kribbeln, Drücken, Wärme, Taubheit etc. Ziel ist es, alle Aspekte, die in uns 
selbst sind und möglicherweise Entsprechungen im Feld haben, abzuklopfen. 

4. Nehmen wir etwas wahr, dann verharren wir und nehmen ein Feintuning vor, in dem wir 
versuchen, die Frequenz genau einzustellen. Dabei denken wir nicht über den Impuls 
nach oder versuchen ihn zu erklären oder zu interpretieren, sondern nur deutlicher 
wahrzunehmen. 

5. Haben wir einen starken Impuls klar „eingestellt“, merken wir uns das Gefühl oder den 
Gedanken und machen einen „Handshake“. Das heißt wir versuchen, der 
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dahinterstehende Kraft „die Hand zu schütteln“, sie zu erfassen und als Teil des Feldes klar 
zu erkennen. 

6. Abschließend „speichern“ wir die Senderfrequenz, um über das gleiche Gefühl oder den 
gleichen Gedanken die Verbindung zum Feld jederzeit wieder herstellen zu können.  

7. Im Idealfall haben wir dadurch das Feld oder Feldkräfte kennen gelernt und können sie 
wiederfinden und erneut „ansprechen“. 

DURCHFÜHRUNG AUSTUNEN 
Das Austunen folgt dem gleichen Ablauf mit kleinen Unterschieden: 

1. Die Intention geht immer dahin, sich von starken Feldkräften zu verabschieden, zu 
danken und sie anzuerkennen, abschließend wahrzunehmen und eventuell mit einem 
(gegenseitigen) Geschenk einen Feld-Prozess zu verlassen. 

2. Wir folgen wieder der Eigenwahnehmung, beginnen diesmal jedoch mit der physischen, 
gehen dann zu der emotionalen und am Schluss zu der geistigen Frequenz. 

3. Bei jedem Impuls halten wir inne, beobachten uns, stellen innere Fragen, nehmen 
Abschied, sagen Dank, hinterlassen einen Impuls oder nehmen abschließende Gedanken 
und Gefühle als Geschenke aus dem Prozess an. 

4. Es kann dabei passieren, dass Dinge als ungeklärt oder offen wahrgenommen werden. In 
diesem Fall ist es sinnvoll eine innere Abmachung zu treffen, wie z.B.: „Ich lasse diesen 
Aspekt diesmal unberührt“; „Ich nehme den Aspekt privat mit und arbeite daran“; „Ich 
komme in einem Jahr wieder und gucke an dieser Stelle besonders“; „Ich spreche 
abschließend mit einer anderen Person und übertrage ihr dieses Thema“ etc. 

ZU BEACHTEN 

Es kann sein, dass nach dem Austunen eine große Erschöpfung eintritt, bei schwierigen 
Prozessen kann sich das auch als Fieber oder Angeschlagensein zeigen, da unser Organismus 
abschließend die Erfahrungen und Themen verarbeiten muss. Daher ist es gut, das Austunen 
z.B. vor einem Wochenende durchzuführen bzw. sich Zeit und Raum für die Nacharbeit zu 
nehmen. 

Sollte es häufiger vorkommen, dass das Austunen zur Erschöpfung führt, ist es sinnvoll bei 
weiteren Projekten zu versuchen, die Tiefe bzw. Intensität der Feld-Prozess-Anbindung 
anders zu regeln, sozusagen die Lautstärke des Radios einzustellen. Dies geschieht, in dem 
beim Eintunen bei jedem Impuls entschieden wird, ob diese Aspekte aufgegriffen, beachtet 
und wieviel Raum ihnen zugestanden werden sollen. Dies ist jedoch eine fortgeschrittene 
Technik, da es dabei vorkommen kann, dass keine stabile oder produktive Feldanbindung 
mehr entsteht ,weil man zu vorsichtig und zaghaft war. 

VERBINDUNG ZU ANDEREN METHODEN  
0091 Dreamline, 0092 Feld-Prozess-Mapping 
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