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Arbeitsbiichlein

In diesem Mini-Buch
findest du eine
Imaginationsiibung,
die dir helfen
konnte, dich zu
stabilisieren. Die
Ubung basieren auf
den Ideen von Luise
Reddemann und
Michaela Huber, aber
du kannst sie an
deine Bediirfnisse
anpassen.



Die Worte, die wir
benutzen, sind nur
Vorschldge. Du kannst
deine eigenen Worte
finden, die dir
besser gefallen.
Wichtig ist, dass du
die Ubung mit deinem
Therapeuten
besprichst: Was hat
dir gut getan, was
war weniger
hilfreich?



Wie kannst du die
Ubungen verindern
oder ergdnzen, um sie
noch besser zu
machen?

Das Ziel ist, dass du
die Ubungen
selbststdndig
durchfiihren kannst,
um dich zu beruhigen
und zu starken!



Einstimmung zur
Entspannung

Idee:

Um sich ganz auf die
inneren Bilder
einzulassen, soll
der/die Klient/in
eine entspannte
Haltung einnehmen. So
kann er/sie die
Imaginationsiibungen
besser genieflen und
nutzen.



Anleitungsbeispiel

Mach es dir gemiitlich
und setz dich so hin,
dass du dich wohl
flihlst. Du kannst die
Augen schlieflen oder
einen Punkt im Raum
ansehen, wie du
magst. Spire, wie
deine Fiile den Boden
beriihren. Nimm wahr,
wie dein Korper auf
diesem Stuhl/Sessel
ruht.



Dieser Stuhl/Sessel
steht fest auf dem
Boden. Der
Stuhl/Sessel hilt
dich, du musst dich
nicht anstrengen.
Nimm wahr, wo dein
Korper Kontakt zu
diesem Stuhl/Sessel
hat. Nimm wahr, wie
du atmest .. ein .. und
aus. Das passiert
ganz von selbst, du
musst es nur
beobachten.
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Du kannst dich ganz
entspannen und deine
Aufmerksamkeit nach
innen richten.
Bereite dich vor,
innerlich auf eine
Reise zu gehen..




Sicherer Ort /
Wohlfiihlort

Idee:

Der/die Klient/in
soll einen inneren
Ort der Ruhe und Si-
cherheit schaffen.
Einen Ort, an dem
er/sie sich wohl, ge-
borgen und entspannt
fanlt.
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Ein Ort, der ihm/ihr
Trost und Hoffnung
gibt. Ein Ort, an dem
er/sie keine Angst
oder Stress hat.

Ein Ort, der ganz
ihm/ihr gehért.
Manche Menschen haben
schon so einen
inneren Ort, oder
hatten ihn friher
einmal. Es kann
hilfreich sein,
danach zu suchen!
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Es kann ein realer
Ort sein, den er/sie
»innerlich" verdndern
kann, oder ein ganz
neuer, selbst
erschaffener Ort.
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Es kénnen Tiere und
andere freundliche
Wesen, sogenannte
innere Helfer,
ihn/sie an diesem Ort
begleiten. Man sollte
aber vorsichtig sein
mit Menschen an
diesem Ort, weil die
Beziehung zu thnen
oft nicht eindeutig
positiv ist.

15



Man sollte sich also
vergewissern, dass
wenn es Menschen dort
gibt, diese eher
ideale, liebevolle
Wesen sind.
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Falls Elemente der
Traumatisierung
(Ausléser, Tdter oder
Bilder) an diesem Ort
erscheinen, so ist
dieser ,befallen" und
muss ganz neu
gestaltet werden.
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Ein guter lWeg ist es,
diesen Ort vorher in
einem Gesprdch zu
beschreiben und dann
im entspannten
Zustand zu besuchen.




Anleitungsbeispiel

Stelle dir vor, du
begibst dich jetzt zu
deinem sicheren Ort.
Uberlege dir, wie du
ihn erreichst. Gibt
es einen Eingang oder
eine Pforte? Wie ist
er geschiitzt? Wie
kommst du und nur du
hinein? Betritt oder
erreiche deinen Ort
und erkunde ihn.
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Schaue dich um und
priife, ob alles so
ist, wie du es magst.
Alles so ist, wie du
es bendtigst. Falls
dich etwas stort,
andere es! Es ist
dein Ort, du kannst
ihn so anpassen, dass
er perfekt ist. Fiige
hinzu oder entferne,
was immer niitzlich
ist.
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Gehe umher und finde
den Platz an deinem
Ort, wo du dich am
besten fiihlst. Bleibe
dort eine Weile
stehen oder setze
dich hin.
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Was siehst du?

Welchen Duft nimmst
du wahr?

Was fithlst du auf
deiner Haut?

Wie ist das Licht und
die Warme oder der
Wind?
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Vielleicht gibt es
auch einen besonderen
Geschmack, der zu
diesem Ort gehort.

Splire, wie entspannt
dein Korper an diesem
Ort ist. Geniefle es
eine Weile, an diesem
Ort zu sein.
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Wenn du genug Zeit
dort verbracht hast,
bereite dich darauf
vor, diesen Ort jetzt
wieder zu verlassen.
Mit dem Wissen, dass
du jederzeit, wenn du
es mochtest, wieder
zu diesem Ort
zuriickkehren kannst.
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Wenn du bereit bist,
kehre in diesen Raum
zuriick, indem du die
Augen offnest.
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Wenn der sichere Ort
einmal festgelegt
ist, kann man die
Ubung natiirlich
abkiirzen. Man sollte
aber immer wieder
kontrollieren, ob der
Ort sicher ist und
wirklich auch ein
Wohlgefiihl auslést.
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Falls die verbale
Anleitung schwierig
ist, oder der/die
betroffene Klient/in
Probleme hat, sich
etwas auszumalen, zu
visualisieren, kann
man den Ort auch
zeichnen oder als
Collage gestalten
lassen.
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5 Einfiihrung

Arbeitsbiichlein

In diesem Mini-Buch
findest du eine
Imaginationsiibung, die
dir helfen koénnte,
dich zu stabilisieren.
Die Ubung basieren auf
den Ideen von Luise
Reddemann und Michaela
Huber, aber du kannst
sie an deine
Bediirfnisse anpassen.
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Die Worte, die wir
benutzen, sind nur
Vorschldge. Du kannst
deine eigenen Worte
finden, die dir besser
gefallen. Wichtig ist,
dass du die Ubung mit
deinem Therapeuten
besprichst: Was hat
dir gut getan, was war
weniger hilfreich?
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Wie kannst du die
Ubungen verindern oder
ergdnzen, um sie noch
besser zu machen?

Das Ziel ist, dass du
die Ubungen
selbststandig
durchfiihren kannst, um
dich zu beruhigen und
zu stéarken!

Anleitungsbeispiel

Mach es dir gemiitlich
und setz dich so hin,
dass du dich wohl
flihlst. Du kannst die
Augen schlieflen oder
einen Punkt im Raum
ansehen, wie du magst.
Spiire, wie deine Fiifle
den Boden beriihren.
Nimm wahr, wie dein
Korper auf diesem
Stuhl/Sessel ruht.
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Einstimmung zur
Entspannung

Idee:

Um sich ganz auf die
inneren Bilder
einzulassen, soll
der/die Klient/in eine
entspannte Haltung
einnehmen. So kann
er/sie die
Imaginationsiibungen
besser genieflen und
nutzen.

Dieser Stuhl/Sessel
steht fest auf dem
Boden. Der
Stuhl/Sessel hilt
dich, du musst dich
nicht anstrengen. Nimm
wahr, wo dein Koérper
Kontakt zu diesem
Stuhl/Sessel hat. Nimm
wahr, wie du atmest ..
ein .. und aus. Das
passiert ganz von
selbst, du musst es
nur beobachten.
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Du kannst dich ganz
entspannen und deine
Aufmerksamkeit nach
innen richten. Bereite
dich vor, innerlich
auf eine Reise zu
gehen...

Ein Ort, der ihm/ihr
Trost und Hoffnung
gibt. Ein Ort, an dem
er/sie keine Angst
oder Stress hat.

Ein Ort, der ganz
thm/ihr gehért. Manche
Menschen haben schon
so einen inneren Ort,
oder hatten ihn friiher
einmal. Es kann
hilfreich sein, danach
zu suchen!
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Sicherer Ort /
Wohlfiihlort

Idee:

Der/die Klient/in soll
einen inneren Ort der
Ruhe und Sicherheit
schaffen. Einen Ort,
an dem er/sie sich
wohl, geborgen und
entspannt fiihlt.

Es kann ein realer Ort
sein, den er/sie
»innerlich" verdndern
kann, oder ein ganz
neuer, selbst
erschaffener Ort.
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Es kénnen Tiere und
andere freundliche
Wesen, sogenannte
innere Helfer, tihn/sie
an diesem Ort
begleiten. Man sollte
aber vorsichtig sein
mit Menschen an diesem
ort, weil die
Beziehung zu ihnen oft
nicht eindeutig
positiv ist.

Falls Elemente der
Traumatisierung
(Ausléser, Tditer oder
Bilder) an diesem Ort
erscheinen, so ist
dieser ,befallen" und
muss ganz neu
gestaltet werden.

16

Man sollte sich also
vergewissern, dass
wenn es Menschen dort
gibt, diese eher
ideale, liebevolle
Wesen sind.

Ein guter leg ist es,
diesen Ort vorher in
einem Gesprdch zu
beschreiben und dann
im entspannten Zustand
zu besuchen.
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5. Vorsatz (vorne): a) alles vorfalzen;
b) erst die horizontalen Verstarkungen /

Uberlappungen verkleben; b) danach die

vertikalen
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6. Vorsatz (hinten): a) alles vorfalzen;
b) erst die horizontalen Verstdrkungen /
Uberlappungen verkleben; b) danach die

vertikalen

4. Buchdeckel: a) Alles vorfalzen; b) horizontal zuerst verkleben,
dann die vertikalen Uberlappungen verkleben; c) zwischen den Talfalz-—

Markierungen préazise die Buchriicken-Verstédrkung kleben

: Lesezeichen

7. a) Vorsatz rechts und links in die
Innenflachen des Buchdeckels einkleben

(symmetrisch,

Buchriicken ohne Kleber) b)

Faden und Knoten mit Klebstoff
bestreichen und etwas abtrocknen lassen

Mini-Buch-Gestaltung
Die Gestaltung der Mini-
Biicher ohne Grafiken
(Version 2.0) und die
didaktische Reduktion von
Xaver Waldeyer ist
lizenziert unter einer
Creative Commons
Namensnennung - Weitergabe
unter gleichen Bedingungen
4.0 International Lizenz.

Basis-Texte und -
Bilder

Tertidrquellen (z.B.
Wikipedia-Enzyklopadie-Texte
und -Bilder), die unter der
Lizenz ,Creative Commons
Attribution/Share Alike“
verfiigbar sind, werden
i.d.R. als Ausgangsbasis
genutzt.

o]
DDC

The DDC (Klassifizierung) is
licensed under a Creative
Commons Attribution—
Noncommercial-No Derivative
Works 3.0 Unported License by
OCLC Online Computer Library
Center, Inc. Permissions beyond
the scope of this license may be
available at here. All copyright
rights in the Dewey Decimal
Classification system are owned
by OCLC. Dewey, Dewey Decimal
Classification, DDC, OCLC and
WebDewey are registered
Trademarks of OCLC.

IHinweise zu Mini-Biichern (fadengebunden): a) zuerst zwei,

unterschiedliche Seiten-Streifen genau iibereinanderlegeni
(z.B. zur Orientierung Seite 4,5 (1.Streifen) und 6,7 |

(2. Streifen); b) dann im Zickzack falzen (Tal- und
Bergfalz); c) jetzt den Stapel am Rand bei den
Markierungen 5-mal mit spitzer Schere durchbohren und
mit Stopfnadel die Lécher weiten;

7. c) dann die zweite Halfte des freien
Vorsatzes mit Klebstoff versehen (ohne
Buchriicken-Innenflachen) und mit
fadengebundenen Seitenstapel

¥

zusammenkleben

: Lesezeichen

Zum Herausgeber

Warburger
Wort-und __"¥%®  |jeplings-
Bildspiel zu baumart
Berufen und (Elsbeere)
Lieblingsort .
(Waldkauz) In die
obere
Weser
Oberwaélder miindende
Land Diemel

Baumschubser / Waldarbeiter,
Ausbilder, Forster,
(Férder-)Lehrer fiir die
Klassen 1 bis 10 und Lehrer
in der Erwachsenenbildung

*1977, 2+2 Briider,
(Bass-)Klarinettist,
sozial-liberal,
FischerTechnik-Freund

Banderole ‘@%ﬂ@ Lesezeichen @g@

_____________ b1 LN R . £~ 9

: Lesezeichen

Dank geht an Bing
mit dem Chatbot
ChatGPT (Generative
Pre-trained
Transformer, GPT-4).
Die Kommunikation
mit Hilfe von KI hat
mir bei diesem
Projekt geholfen.

: Lesezeichen 4@

Kl

Banderole "@@ Lesezeichen @@

8. Seitenstapel an 4 Stellen mit
Schélmesser zerschneiden (Einzelseiten);
9.) Buchdeckel nachfalzen

083,
DDC

The DDC (Klassifizierung) is
licensed under a Creative
Commons Attribution—
Noncommercial-No Derivative
Works 3.0 Unported License by
OCLC Online Computer Library
Center, Inc. Permissions beyond
the scope of this license may be
available at here. All copyright
rights in the Dewey Decimal
Classification system are owned
by OCLC. Dewey, Dewey Decimal
Classification, DDC, OCLC and
WebDewey are registered
Trademarks of OCLC.
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Arbeitsbiichlein

In diesem Mini-Buch
findest du eine
Imaginationsiibung, die
dir helfen kénnte,
dich zu stabilisieren.
Die Ubung basieren auf
den Ideen von Luise
Reddemann und Michaela
Huber, aber du kannst
sie an deine
Bediirfnisse anpassen.

S{YDTAI41TY J3bTUSM

Jem sem 'ue3yab nb atp
ey sepm :3sydtadsaq
uajnadegay| wautap

3tTw Bunqgp ITp np ssep
'3ST BTIYDTM "ua11es36
JI9Ss3q JITIP STP 'usputH
931J0M UdUABTS BuTdp
3jsuueyq ng -abejydsaopn
Janu puts 'uszinuaq
JIm TP '93J0M STQ

Wie Kkannst du die
Ubungen verdndern oder
ergdnzen, um sie noch
besser zu machen?

Das Ziel ist, dass du
die Ubungen
selbststdndig
durchfiihren kannst, um
dich zu beruhigen und
zu stéarken!

~uayah

Nz 3STaY SUTd 4ne
YST1ISUUT 'JOA YITp
93TaJ9g ‘UIIYITI USUUT
yoeu 3JTIHWeSHISWINY
QUTap pun uduuedsiud
zueh YdTp 3suuey ng

Dieser Stuhl/Sessel
steht fest auf dem
Boden. Der
Stuhl/Sessel hilt
dich, du musst dich
nicht anstrengen. Nimm
wahr, wo dein Koérper
Kontakt zu diesem
Stuhl/Sessel hat. Nimm
wahr, wie du atmest ..
ein .. und aus. Das
passiert ganz von
selbst, du musst es
nur beobachten.

‘IYNa 13ss8S/1Ynis
wasaTp ne xadaoy
utap STM 'ayem wwry
‘ulIynNIaq uapog usp
agn4 autep atm 'aands
‘3sbew np atm 'usyasue
uney WT 3Hund USUTD
JI3PO UIPITYIS uabny
STP 3Isuuey ng “3IS1Yni
1Yom YsTp np ssep
'uTty os ydTp z3as pun
yaT1ANWeb TP S8 ydey

19TdsTaqsbuniytajuy

Einstimmung zur
Entspannung

Idee:

Um sich ganz auf die
inneren Bilder
etnzulassen, soll
der/die Klient/in eine
entspannte Haltung
einnehmen. So kann
er/sie die
Imaginationsiibungen
besser genieflen und
nutzen.

*31Unf 3uuvdsiua
pun uabxoqab 'yom
Yo1s 21S5/I2 wWap up

‘310 uaurly -uaffoyos
3rayaayd1s pun ayny
J2p 310 UaIauul Uauld
110s ur/3ud114 21p/I2d

:a9pr

3I01yns1yom
/ 310 IBIBYITS

Ein Ort, der ihm/ihr
Trost und Hoffnung
gibt. Ein Ort, an dem
er/sie keine Angst
oder Stress hat.

Ein Ort, der ganz
ihm/ihr gehért. Manche
Menschen haben schon
so einen inneren Ort,
oder hatten thn friiher
einmal. Es kann
hilfreich sein, danach
zu suchen!

*3d0 Jauaffoyssaa
1sqras 'aanau

zubb ura I8pO 'uupy
ugapupIan ,ys11Iauur
21s/a2 uap 'uiras

JI0 J91paX U2 UuvY ST

Es kénnen Tiere und
andere freundliche
Wesen, sogenannte
innere Helfer, ihn/sie
an diesem Ort
begleiten. Man sollte
aber vorsichtig sein
mit Menschen an diesem
ort, weil die
Beziehung zu ihnen oft
nicht eindeutig
positiv ist.

‘UYT SpUNHId pun
JJI0 USUTSP BYITIIID
I9PO 33TIIDG (UTBUTY
np Inu pun np 3swwox
9TM ¢3Zz3anydsab s

IST STM (9}I0)d BUT3
aspo buebuTr3 usurd

S® 3qIH "ISYITAIIS Uyt
np otm 'atp abaraaqn
*3J0 UBIBYDTS WAUTIP
nz 3z3a( yatp 3Isqrbaq
np 'J0A ITPp 811935

19tdstaqshunytajuy

Ein guter Weg ist es,
diesen Ort vorher in
einem Gesprdch zu
beschreiben und dann
im entspannten Zustand
zu besuchen.

‘uapaam 3a31pisab

nau zuvb ssnu

pun ,ua11vfaq“ tasaip
3s1 0s 'uauraydsaa
310 wasalp uv (I2p11g
J2po J23p 'JI2501SNY)
huUNI21S1IVUMDI]

Jap 23juawali s11v4
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_ Man sollte sich also

_ vergewissern, dass
wenn es Menschen dort

' gibt, diese eher

_ ideale, liebevolle

m Wesen sind.

1

_

1

_

i

‘ISt

y>T1ZINu JaWWT Sem
'3UJd43Us JIdPO NZUTY
abny *3ST Iyaxad

Jd ssep 'uassedue

0S UYT 3suuey np '3ag
UT3pP 3IST S3 SO dI3pUL
31035 sem3d yoTp
s11ed "3Isbriguaq se
np 3TM '3ST 0s saV
‘3shew sa np aTm '3stT
os s3)le qo 'asnad
pun un yd>Tp °aneyss

Gehe umher und finde
den Platz an deinem
Ort, wo du dich am
besten fiihlst. Bleibe
dort eine Weile stehen
oder setze dich hin.

LpuTm
J3p J9PO duIeM TP
pun 3YsT7 Sep IST ITM

;INBH J2UTIP
4ne np 3s1yns sem

sayem
np 3SWWTU 3FnQ udYyd13M

iNp 3SYaTs sep

Vielleicht gibt es
auch einen besonderen
Geschmack, der zu
diesem Ort gehort.

Splre, wie entspannt
dein Korper an diesem
Ort ist. Geniefle es
eine Weile, an diesem
Ort zu sein.

"uasspvl
ua11pv3sab abv110)
S1p JI2p0 UaUYILDZ

yonp 3a0 uap uvu
uuvy 'uaxaisiipnsin
nz \EN~EESNWSB spbmla
yo1s 'Ipy awal1qoid
ur/3ua1ly auafforiaq
21p/aap Iapo '3si
prrawmyds bunirauy
21pqaan aip sS4

Wenn der sichere Ort
einmal festgelegt ist,
kann man die Ubung
natiirlich abkiirzen.
Man sollte aber immer
wieder kontrollieren,
ob der Ort sicher ist
und wirklich auch ein
Wohlgefiihl auslést.

L |

*3}S8uj40 uabny
STP Np WIPUT 'HINJanz
uney ulaSITP UT BIY3N
'35Tq 3TaI3q NP UUIM

Wenn du genug Zeit
dort verbracht hast,
bereite dich darauf
vor, diesen Ort jetzt
wieder zu verlassen.
Mit dem Wissen, dass
du jederzeit, wenn du
es moéchtest, wieder zu
diesem Ort
zuriickkehren kannst.

4 aayong axsirem

verzeichnis:

GRUYTERS, Thomas (2023):
Arbeitsblatter und
persdnliche Gespréche,
Kassel

REDDEMANN, Luise (2007):
Psychodynamisch Imaginative
Traumatherapie: PITT - das
Manual (Leben Lernen 167),
Seite ..., Klett-Cotta,
Stuttgart

ChatGPT (2023-08-19):
persénliche Kommunikation
mit GPT-4 iiber Bing
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»Ein Sicherer Ort«:

$YdTaa41Ty Jabtuam
Jem sem 'ueyab anb atp
Jey sepm :3sydtadsaq
uajnadeasy] waUTIP
3Tw Bungp aTp np ssep
'3ST BTIYITM "ud1esab
I9559q JITP STP 'udpuTH
9300 USUIBTS BuTaP
jsuuey nqg -abelyssaopn
Janu puts 'uszinuaq
JIIM 3TP '®3aom 3Tq

Wie kannst du die
Ubungen verdndern oder
ergdnzen, um sie noch
besser zu machen?

Das Ziel ist, dass du
die Ubungen
selbststandig
durchfiihren kannst, um
dich zu beruhigen und
zu stdrken!

(4ad) 6V ysng-Tuti 8¢
(4ad) LV ysng-iyed LE
19Tdstagsbunitaluy 61
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Arbeitsbiichlein

In diesem Mini-Buch
findest du eine
Imaginationsiibung, die
dir helfen koénnte,
dich zu stabilisieren.
Die Ubung basieren auf
den Ideen von Luise
Reddemann und Michaela
Huber, aber du kannst
sie an deine
Bediirfnisse anpassen.

‘IYnT 19s595/1Ynas
wasaTp ne aadagy
utop ITM 'ayem wwIN
‘udIyNIaq uapog ulp
agn4 sutap 3tm 'sands
*3sbew np atm 'uayasue
uney wr 3Hyund uluTd
JIBPO UIYSTYDS uabny
STP 3suuey ng “3Is1yni
1yom YsTp Nnp ssep
'uTy 0S YIdTp z33S pun
YsT1INWab JITP S8 yoey

19TdsTaqshuniytajuy

Einstimmung zur
Entspannung

Idee:

Um sich ganz auf die
inneren Bilder
einzulassen, soll
der/die Klient/in eine
entspannte Haltung
einnehmen. So kann
er/sie die
Imaginationsiibungen
besser genieflen und
nutzen.

~uayab

Nz 3STaY dUTd jne
YIT1JISUUT 'JOA YITPp
9]T9J9g °USIYDTJI udUUT
ydeu JTaqwesHIauny
auTap pun uauuedsiud
zueb yYdTp 3Isuuey ng

Dieser Stuhl/Sessel
steht fest auf dem
Boden. Der
Stuhl/Sessel halt
dich, du musst dich
nicht anstrengen. Nimm
wahr, wo dein Korper
Kontakt zu diesem
Stuhl/Sessel hat. Nimm
wahr, wie du atmest ..
ein .. und aus. Das
passiert ganz von
selbst, du musst es
nur beobachten.

‘a0 Jauaffoydsaa
1sqras 'aanau

zuvbh ura Japo ‘uupy
urapupIan ,yd11I2uur”
215/12 uap 'ulas

310 I21P3X U2 UUDY ST

Es kénnen Tiere und
andere freundliche
Wesen, sogenannte
innere Helfer, ihn/sie
an diesem Ort
begleiten. Man sollte
aber vorsichtig sein
mit Menschen an diesem
Ort, weil die
Beziehung zu ihnen oft
nicht eindeutig
positiv ist.

‘31ynf 3uuvdsiuad
pun uabxoqab 'yom
Yo1S 21S/I2 wap up

‘3a0 uaulj -uaffoyss
3Frayaayd1s pun ayny
Jop A0 UaIauul Uaula
110s Ur/3ua11) 21p/I2Q

:29pI

3T01Yyn41yoM
/ 0 J3I3YDTS

Ein Ort, der ihm/ihr
Trost und Hoffnung
gibt. Ein Ort, an dem
er/sie keine Angst
oder Stress hat.

Ein Ort, der ganz
ihm/ihr gehért. Manche
Menschen haben schon
so einen inneren Ort,
oder hatten tihn friiher
einmal. Es kann
hilfreich sein, danach
zu suchen!

‘uapaam 31231v31sab

nau zuvb ssnu

pun ,ua11vfaq“ xasaip
1s1 0s 'uaulaydsaa
310 wasalp uv (I2p11g
J2po J123p) 'a2sQ1sny)
buNI215130UND.I)

Jap 23juawal3 S11p4

Lputm
J3p JIIPO duTRN ITP
pun 3YST7 Sep 3ST 3TM

£INeH JBUTAp
#ne Np 3s1yns sem

cayem
np 3SWWTU 33nQ udayd313M

inp 3ASYITS se

Man sollte sich also
vergewissern, dass
wenn es Menschen dort
gibt, diese eher
ideale, liebevolle
Wesen sind.

‘UYT SpUNHId pun
JJ0 USUTIP JYITIIID
J3P0 3ITIIDG (UTBUTY
np anu pun np 3SwWoX
9IM ¢3z3INYdsab g

IST 3TN (33I03d BUTd
Japo buebur3 usuta

S® 3qT9H "3ISYSTIIId Uyt
np atm 'atp abaraaqn
*3I0 UBIBYDTIS WAUTP
nz 3z3a( ya1p 3sqrbaq
np 'JoA ITp 2119315

19tdsTaqshunytajuy

Ein guter leg ist es,
diesen Ort vorher in
einem Gesprdch zu
beschreiben und dann
im entspannten Zustand
zu besuchen.

Vielleicht gibt es
auch einen besonderen
Geschmack, der zu
diesem Ort gehort.

Spiire, wie entspannt
dein Korper an diesem
Ort ist. Geniefle es
eine Weile, an diesem
Ort zu sein.

‘ISt

YdT1ZINU JBWWT Sem
'3UJd43Us JIIPO NZUTY
abn4 "3sT Pazaad

J9 ssep 'uassedue

0S Uyt 3suuey np ‘3IQ
uTdp 3IST S3I jSO dIdpUL
'3103s sem3d ydTp
s11ed ‘3Isbriguaq ss
np 9IM '3IST oS SIV
‘3sbew sa np STM '3ST
os sa11e qo 'ajnad
pun um ys>Tp BNneyss

Gehe umher und finde
den Platz an deinem
Ort, wo du dich am
besten fiihlst. Bleibe
dort eine Weile stehen
oder setze dich hin.

*31Sau440 uabny
STP Np WAPUT 'HONJanz
uney uasSaTP UT dIY3N
'3sTq 3TAI3Q NP uuIM

Wenn du genug Zeit
dort verbracht hast,
bereite dich darauf
vor, diesen Ort jetzt
wieder zu verlassen.
Mit dem Wissen, dass
du jederzeit, wenn du
es mochtest, wieder zu
diesem Ort
zuriickkehren kannst.

‘uasspy
ua31p3sab abv110D
S1p J2p0 UaUYI1DZ

yonp 30 uap uvu
uupy 'uarailsiipnsin
nz 'ua1pumzsnp svmla
yo1s 3oy awa1qoad
ur/3ua11y auafforiaq
21p/a2p I2p0 ‘351
praamyds bunirauy
21pqIan a1p S11v4

Wenn der sichere Ort
einmal festgelegt ist,
kann man die Ubung
natiirlich abkiirzen.
Man sollte aber immer
wieder kontrollieren,
ob der Ort sicher ist
und wirklich auch ein
Wohlgefiihl auslést.
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