Ubungsplatz: Innerer sicherer Ort

Eine Fantasiereise, um Geborgenheit zu finden

A Sicherheit, Gelassenheit B 10Minuten / Ruhe

Derinneressichere Ortist ein Platzin unserer Vorstellung,andenwiruns
zuriickziehen konnen, wenn wir Belastendes fernhalten und Kraft tan-
ken wollen. Wir miissen ihn nur einmal gestalten.

1.SchlieBen Sie dafiir die Augen oder lassen Sie den Blick auf einem Punkt
im Raum ruhen. Setzen Sie sich bequem hin und atmen Sie tief ein und wie-
der aus.

2. Stellen Sie sich nun einen Ort vor, an dem Sie sich sicher und geborgen
fUhlen, zum Beispiel ein schénes Zimmer, einen Platz in der Natur oder et-
was ganz anderes. Der Ort kann real existieren oder nur in lhrer Phantasie.

3. Lassen Sie Vorstellungen und Bilder von diesem Ort entstehen. Erkun-
den Sie, wie er riecht oder was sie héren, welche Farben Sie sehen, wie hell
er ist und wie warm. Falls lhnen noch etwas missfallt, zaubern Sie es sich
zurecht. Sie kdnnen alles, was Sie brauchen, hervorrufen.

4. Nehmen Sie mit allen Sinnen wahr, wie wohl und sicher Sie sich nun flih-
len. Spliren Sie, wie sich Sicherheit und Wohlbefinden von dem Raum auf
Sie Ubertragen.

5. Uberlegen Sie sich eine Verkniipfung, die Sie in zukiinftigen Situationen
zu lhrem Wohlftihlort zurtickbringt, zum Beispiel eine Beriihrung oder ein
Wort. Fihren Sie die Beriihrung aus oder sprechen Sie innerlich das Wort,
wahrend Sie sich Ihr Wohlgefiihl vergegenwartigen.

6. Verabschieden Sie sich von Ihrem Wohlfiihlort. Fiihren Sie lhre Aufmerk-
samkeit wiederins Hier und Jetzt, indem Sie in |hre Sitzposition hineinsp-
ren. Atmen Sie nochmal tief ein und wieder aus. Offnen Sie dann die Augen.
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