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Imagination: Selbstfiirsorge s

Ressourcenaktivierung: Eins-sein mit sich
Imagination: Gesunder Erwachsener / Kind

Info: Diese Imagination ist eine schematherapeutische Variante des ,Sicheren
Ortes®. Der Patient wird aufgefordert, die Augen zu schlief3en und sich als Kind
vorzustellen. Diese Ubung eignet sich auch im Anschluss an die Stiihlearbeit, wenn
der Patient zuletzt mit dem Kind-Modus identifiziert war.

Start: Stell dir vor, du warst mit deinem ,Erwachsenen-Ich® an einem Ort, wo du
gerne sein mochtest. Wo ware das? ... Wie sieht es dort aus? Sieh den Ort aus den
Augen des Kindes. Beschreibe mir: was siehst du, was macht ihr beiden dort, sitzt
dein ,Erwachsenes Ich* neben dir oder was macht der Erwachsene?

Wie fuhlst du dich? Gibt es irgendwas, was du dir von dem ,Erwachsenen Ich*
wunschst? Mochtest du von deinem ,Erwachsenen Ich® in den Arm genommen
werden? Wenn ja, dann schau mal, wie sich das fur dich anfuhlt. Wie fuhlt sich dein
Kérper an. (Langere Pause)

(Sollte sich etwas im Patienten gegen die kdrperliche Nahe wehren, dann kdnnte
dieser distanzierte Umgang mit sich selbst in der Nachbesprechung aufgegriffen
werden, z.B. ,Mir ist aufgefallen, dass in der Imagination das Kind einen korperlichen
Abstand zu dem Gesunden Erwachsenen haben wollte. Was wirde passieren, wenn
die beiden sich ndher kdmen?)

Sei jetzt das ,Erwachsene Ich®. Wie fUhlt sich das fur dich an? (Pause).
Spuren Sie jetzt Ihren Korper und nehmen Sie dieses Gefuhl mit in den Raum.
Vielleicht schauen Sie den beiden noch aus der Vogelperspektive zu, wahrend ich

langsam von 3 bis 0 zahle.

Wie geht es lhnen gerade?



