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Erlauterung vorab:

Zu Beginn sollen Sie versuchen, sich an eine Situation zu erinnern, in der Sie
emotional sehr bewegt waren beziehungsweise eines Ilhrer Schemata aktiviert
worden ist. Diese Situation sollte moglichst nicht Ianger als ein oder zwei Monate
zuruckliegen.

Damit ich Bescheid weil3, dass alle eine solche Situation gefunden haben, bitte ich
Sie, sich beim Suchen zunachst mit Uberkreuzten Beinen hin zu setzen. Wenn Sie
eine solche Szene gefunden haben, dann stellen Sie |hre Beine auf den Boden. Sie
sollen eine moglichst neutrale Haltung einnehmen, damit Sie gegenuber allen
Emotionen offen sind.

Ich werde Sie dann auffordern mit dem Gefuhl zuriickzugehen. Dabei sollten Sie
nicht aktiv nach einer Kindheitsszene suchen, sondern warten Sie, bis Bilder oder
Szenen damals von selbst in Ihnen aufsteigen. Wenn Ihnen mehrere Bilder kommen,
wahlen Sie das aus, was maoglichst weit zurtck liegt bzw. das, wo sie emotional am
starksten beruhrt sind. Versuchen Sie sich eine ganz konkrete Situation vorzustellen.
Erinnern Sie sich an so viele sinnliche Details wie mdglich, wobei es nicht um
Wahrheitsfindung geht. Es geht darum so tief wie moglich in das Erleben und die
Geflhle einzutauchen, am besten so als wurde die Situation jetzt gerade stattfinden.
Ich werde Sie spater bitten, dass Sie sich vorstellen, dass der Gesunde Erwachsene
dazukommt. Wenn ich Sie dann bitte, die eine oder andere Perspektive
einzunehmen, dann verstehen Sie meine Aufforderung nur als Moglichkeit. Wenn es
Ihnen unstimmig erscheint oder nicht passt, dann suchen Sie sich lhren eigenen
Weg. Blenden Sie dann meine Worte aus.

Manche Menschen geraten zu Beginn der Imagination unter einen solchen Druck,
dass lhnen keine Ausgangsszene einfallt. In diesem Fall nehmen Sie, die Situation
im ,Hier und Jetzt* zum Ausgangspunkt und gehen diesem Druckgefuhl nach.

Fur alle Falle sollten Sie sich ein Taschentuch zurechtlegen und bitte kontrollieren
Sie jetzt, ob Ihr Handy ausgeschaltet ist.

Wenn ich das Kind in lhnen anspreche, dann ist es angemessener, es zu duzen und
da es fur Sie verwirrend ware, wenn ich zwischen Sie und Du wechsel, mochte ich
Sie um Ihr Einverstandnis bitten, dass ich Sie wahrend der Ubung mit ,Du*
anspreche.

Gibt es noch Fragen, bevor wir mit der Ubung beginnen?
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Start: Schliel3e jetzt die Augen und kreuze deine Beine. Halte Ausschau nach einer
Situation die fur dich problematisch war, in der ein Schema von dir aktiviert worden
sein kdonnte. Wenn du eine solche Situation gefunden hast, stelle beide Beine auf
den Boden.

» Versuche die Szene so deutlich wie moglich zu erleben. Dreh die Zeit zurick und
erlebe sie annahernd so, als wurde sie jetzt gerade stattfinden. Wo bist Du? Ist es
Vormittag, Nachmittag oder Abend. Wie riecht es dort? Welche Personen sind
noch da? Sitzt du oder stehst du? Kannst Du die Atmosphare spuren? Was
passiert dort? Wann beginnt es, dass du dich unwohl fuhlst? Was ist der Ausloser
dafur? Ist es eine Kritik, ein Blick, eine bestimmte Geste? Schau hin, was es ist!
Ab welchem Punkt ist das Gefuhl besonders stark? Wie fuhlt es sich an? Wo in
deinem Korper kannst du das Gefuhl spuren. Kennst du dieses Gefuhl?

= Blende jetzt die Szene aus und behalten nur dieses Gefuhl in dir. Wie lange
begleitet es dich schon? Geh jetzt so weit wie moglich zurick, vielleicht bis in die
Jungend oder in deine Kindheit.

=  Wie sieht die Welt aus den Augen des Kindes von damals aus?

= Wo bist du und wer ist bei dir? Was siehst du? Was ist gerade passiert? Wie
fuhlst du dich?

= Wonach sehnst du dich?

= Versuche den Anwesenden zu sagen, was du dir winschst.
=  Wie reagieren diese?

= Wie flhlst du dich dabei?

= Stell dir jetzt vor, dein Erwachsenes-lch kommt dazu.

= Sag ihm jetzt, was du dir winschst.

= Wie reagiert das Erwachsene Ich? Wechsele jetzt in die Perspektive des
Gesunden Erwachsenen-Ichs.

=  Wie fuhlst du dich, wenn du dazu kommst?
= Spurst du, was das Kind braucht? Wie verhaltst du dich in der Situation?

= Wechsel jetzt wieder zurlck in die Perspektive des Kindes.
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Wie fuhlt sich das an, wenn sich der Grol3e so verhalt? Gibt es noch etwas, was
du dir von ihm wunschst? Dann sag es ihm.

Wie reagiert er?

Spure mal, wie sich das anfuhlt, wenn er sich so um dich bemuht, wenn sich ein
Grof3er um dich kimmert?

Bleib bei diesem Gefuhl. Splre es ganz intensiv.
Behalte dieses Gefuhl und geh damit wieder zuruck in die Ausgangssituation.

Wie konntest du jetzt, aus diesem Geflhl heraus in der Situation reagieren?

So, ich zahle rickwarts von 3 bis 0 und erst bei 0 werden Sie lhre Augen wieder
offnen und sich fuhlen, als hatten Sie getraumt. 3...2...1...0

Jetzt 6ffnen Sie Ihre Augen und kommen wieder in den Raum zuruck. Sie
strecken lhre Glieder, so als wenn sie gerade geschlafen hatten. Wie geht es
Ihnen?



