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Ein starkes Ich

Einleitung

Seit einigen Jahren gibt es in Pddagogik und Psychotherapie eine neue
Leitidee fiir die Entwicklung und Forderung von Kindern. Psycholo-
gen, Erzieher und Lehrer sprechen von einer besonderen emotionalen
Qualitit, die sie «Resilienz» nennen. Gemeint ist die geistige und
emotionale Widerstandskraft und Regenerationstihigkeit von Kindern
und Jugendlichen. Man geht davon aus, dass es im Leben aller Men-
schen traumatisierende Erlebnisse gibt. Dies sind Verletzungen, die
dauerhafte Narben hinterlassen. Wie kann uns ein gutes Leben gelin-
gen, wenn unser Lebensweg schon zu Beginn durch Vernachldssigung,
Lieblosigkeit, Uberforderung, Beziehungslosigkeit oder 6konomische
Not belastet ist? Wir wissen heute, dass solche Risikofaktoren nicht in
jedem Fall dazu fiihren, dass die Betroffenen dauerhaft ungliicklich
werden und im Leben scheitern. Viele von uns sind psychobiologisch
so gut ausgestattet, dass wir trotz aller Schwierigkeiten die Entwick-
lung zu einem psychisch stabilen Menschen schaffen, mit den wichti-
gen Charakterstiarken: Selbstvertrauen, Willenskraft, Entscheidungsfi-
higkeit, Verantwortungsgefiihl, Risikobereitschaft, Fihigkeit zum Le-
bensgenuss und Hilfsbereitschaft.

Je friiher ein Kind traumatischen Stress erlebt, desto schwerer fallt
es ithm, eine seelische Balance zu finden und die normalen Entwick-
lungsschritte zu absolvieren. Besondere Belastungen, die zu traumati-
schen Verletzungen fiihren konnen, sind vor allem: Streit und Gewalt
im Elternhaus, chronische psychische und korperliche Krankheiten in
der Familie, drogensiichtige und kriminelle Freunde, Armut, unreife
Eltern, Mangel an Liebe.

Was kann derart belasteten Kindern helfen, trotz aller Widrigkeiten
ihre Stirken zu entwickeln und seelische Robustheit aufzubauen? Ins-
gesamt konnen wir fiinf Faktoren nennen:

1. Hilfreich ist die emotionale Widerstandskraft, mit der viele von uns
bereits geboren werden. Dazu gehort ein gewisser Optimismus, der
uns hoffen lédsst, dass Krisen voriibergehen und dass wir aus ihnen
niitzliche Einsichten und Erkenntnisse ableiten konnen.
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2. Wenn die Eltern als Quelle liebevoller Zuwendung ausfallen, dann
kann eine aussen stehende, liebevolle Person eine lebensrettende
Rolle spielen, wenn das Kind sich von ihr dauerhaft geschitzt und
verstanden fiihlt.

3. Die Fihigkeit, positive Gefiihle zu erleben und zu genielen ist
ebenfalls von groBer Bedeutung. Sie ist die Voraussetzung fiir
Selbstachtung und gute Beziehungen.

4. Wenn wir die Fihigkeit haben, jenen Menschen zu vergeben, die
uns Unrecht getan haben, kdnnen wir uns von dem traumatischen
Geschehen distanzieren und unfruchtbares Selbstmitleid vermei-
den.

5. Auch kameradschaftliches und hilfsbereites Verhalten niitzt uns.
Auf diese Weise gewinnen wir Freunde und ein unterstiitzendes
Netzwerk.

(In den letzten Jahren sind viele Vorschlige entwickelt worden, wie
Erwachsene Kindern und Jugendlichen helfen konnen, Resilienz zu
entwickeln. Siehe Literaturliste Seite 20.)

Alle Jugendlichen, ob aus schwierigen oder aus giinstigen sozialen
Verhiltnissen, erleben Stress. Sie durchlaufen einen Prozess der
schnellen Entwicklung, emotional, physisch, intellektuell, sozial und
spirituell. Dabei geht es vor allem um die Herausbildung einer er-
wachsenen Personlichkeit. Wie wir alle wissen, ist das eine kompli-
zierte Aufgabe, die nie vollstindig abgeschlossen ist. Das ist auch gut
so, denn jeder von uns benotigt Inseln der Kindlichkeit, um lebendig,
kreativ, offen und emotional sein zu konnen.

Im Unterschied zur korperlichen Reifung, die wir unseren Hormo-
nen verdanken, reifen wir mental nur durch erlebte positive, erwachse-
ne Vorbilder. Sie dienen als Katalysator und setzen die innere Wand-
lung in Gang, die jeder durchleben muss, der erwachsen werden moch-
te. Doch es geniigt nicht, erwachsene Personlichkeiten zu kopieren.
Jeder von uns muss sich seine ganz personliche, reife Identitét erarbei-
ten und dieser Vorgang erzeugt emotionalen und kognitiven Stress.

Stress entsteht u.a. dadurch, dass Jugendliche widerspriichliche
Ziele verfolgen. Sie wiinschen sich den Respekt der Erwachsenen und
brauchen gleichzeitig die Zustimmung der Altersgenossen. Dieser Kon-
flikt wird noch durch einen oft quilenden Prozess der Selbstbeurtei-
lung begleitet: Bin ich schon? Bin ich liebenswert? Bin ich klug? In
das eigene kritische Urteil flielen die iiberzogenen Anspriiche von El-

Ein starkes Ich

tern und Autorititen im Blick auf Leistungsfihigkeit und dufleres Er-
scheinungsbild ein.

Es ist also kein Wunder, dass Jugendliche mit rasch wechselnden,
starken Gefiihlen zurechtkommen miissen. Daher wiinschen sie sich
insgeheim die Fihigkeit, sich entspannen und konzentrieren zu kénnen
sowie eine innere Balance zu finden.

Um erwachsen zu werden, miissen Jugendliche lernen, Geheimnisse
zu wahren. Sie miissen den Mut haben, Grenzen zu iiberschreiten und
Fehler zu machen, denn nur dann erwerben sie die innere Sicherheit,
ihre Fehler zu korrigieren. Das bedeutet auch, dass sie immer wieder
die Spielregeln und Definitionen der Erwachsenen zuriickweisen miis-
sen. Dabei stoflen sie ihre Eltern und Lehrer oftmals brutal zuriick,
auch wenn sie sich im Grunde Wegweisung und Verstidndnis wiinschen.

Immer wieder brauchen Jugendliche Zeit und Gelegenheit, um zu
reflektieren und ihre Erlebnisse auszuwerten. Sie brauchen eine Wen-
dung nach innen, damit sie spiiren konnen, welche Talente und Stér-
ken sie haben und welche Ziele sie in ihrem Leben erreichen wollen.

Fiir solche Bediirfnisse sind geleitete Imaginationen in idealer
Weise geeignet. Sie lassen die Jugendlichen zur Ruhe kommen und
sorgen fiir geistige und emotionale Konzentration. Dariiber hinaus re-
gen sie sie an, auf die leise Stimme ihrer Intuition und ihres Unbe-
wussten zu horen, um den emotionalen und moralischen Kompass des
reifen Erwachsenen zu entwickeln.

Kinder haben es noch relativ leicht, hinter die Oberfldche der
Dinge zu sehen. Sie haben die Fahigkeit, Zusammenhinge intuitiv zu
erfassen, iiber die ein Erwachsener lange nachdenken wiirde. Kleine
Kinder wissen z.B. sehr schnell, mit wem sie sich befreunden wollen
und von wem sie sich lieber fernhalten. Wenn sie dann groer werden,
erfahren sie leider oft, dass ihre intuitiven Fihigkeiten wenig er-
wiinscht sind. Dadurch wird ihnen ihr inneres Leben entfremdet. Doch
mit etwas Unterstiitzung fillt es den meisten Jugendlichen nicht
schwer, das Fenster zu ihrer inneren Welt wieder zu 6ffnen. Die gelei-
teten Imaginationen bieten dazu eine hervorragende Moglichkeit. In
diesem Buch werden dafiir drei Methoden verwendet:

1. Entspannung des Korpers durch bewusstes Atmen und durch Bo-
dy-Scans.
2. Konzentration des Geistes durch bewusste innere Wahrnehmung.
3. Entwicklung positiver Gefiihle durch geeignete Vorstellungsbilder.
Die Kombination dieser drei Methoden reduziert sehr effektiv Unruhe
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und Stress. Sie hilft den Jugendlichen, ihre emotionale Intelligenz aus-
zubauen. Sie bewirkt
* einen Zuwachs an Selbstwahrnehmung und an Verstindnis fiir die
eigenen Gefiihle und Bediirfnisse.
* die wachsende Fihigkeit, den Korper schnell zu entspannen und
physische Verhirtungen aufzulosen.
* eine verbesserte Konzentrationsfiahigkeit, mehr geistige Offenheit
und Aufmerksamkeit.
 eine verbesserte Fihigkeit, mit innerer Ruhe auf schwierige Situa-
tionen zu reagieren.
* eine verbesserte Lenkung der eigenen Gedanken.
* den Verzicht auf iiberméBiges Griibeln.
e die wachsende Bereitschaft, mit anderen zu kommunizieren und
sich authentisch auszudriicken.

PRAKTISCHE HINWEISE

Die folgenden Abschnitte wenden sich vor allem an diejenigen von
Ihnen, die bisher selten oder nie mit geleiteten Imaginationen gearbei-
tet haben. Ich hoffe, dass Sie dadurch etwas klarer sehen und Lust
bekommen, diese schone Lernstrategie hdufiger auszuprobieren.

Der Raum

Wenn die Jugendlichen bereits Erfahrungen mit Phantasiereisen ge-
macht haben, spielt der Gruppenraum eine eher untergeordnete Rolle.
In allen anderen Fillen ist es empfehlenswert, dariiber nachzudenken,
ob der zur Verfiigung stehende Raum geeignet ist bzw. welche Verbes-
serungen daran vorgenommen werden konnen.

Besonders geeignet sind Rdume mit Teppichboden und sparsamer
Moblierung. Ein solcher Raum kann eine Atmosphire der Ruhe und
Geborgenheit vermitteln. Aber natiirlich sind nicht in allen Institutio-
nen solche idealen Ubungsriume vorhanden.

Steht ein besonderer Raum zur Verfiigung, so hat dies den Vorteil,
dass die Teilnehmer sich durch den Ortswechsel auf ein besonderes
Erlebnis einstellen.

Wichtig ist auch die Beleuchtung des Raumes. Es sollte nicht zu
hell, aber auch nicht zu dunkel sein. Optimal ist eine gedimpfte Be-
leuchtung und ein angenehmes Licht.

Meist steht jedoch kein spezieller Raum zur Verfiigung. In diesem
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Fall sollten Sie eine positive Atmosphire schaffen, indem Sie z. B. die
Vorhinge schliefen, die Tische an die Wand riicken und in der Mitte
einen Stuhlkreis aufstellen lassen.

Besonders wichtig ist eine gewisse Privatheit. Wihrend einer gelei-
teten Imagination sind die meisten von uns dufleren Storungen gegen-
tiber empfindlich. Sorgen Sie dafiir, dass niemand pl6tzlich den Raum
betritt. Die Teilnehmer miissen sicher sein, dass es keine Storungen
von aulen geben wird.

Der Gruppenleiter

Wenn Sie mit den geleiteten Imaginationen dieses Buches arbeiten
wollen, dann ist es empfehlenswert, dass Sie sich selbst zuvor griind-
lich informieren. Wenn Sie eine bestimmte Phantasiereise zum ersten
Mal einsetzen, dann empfehle ich ihnen, den Text zunéchst laut einem
Freund oder Kollegen vorzulesen, um Ihr Sprechtempo und ihre Into-
nation zu iiberpriifen.

Es hat sich bewihrt, eine Phantasiereise relativ ruhig und objektiv
und ohne besondere Emotionen vorzutragen. Die emotionale Bewe-
gung findet im Geist des Zuhorers statt (also ganz anders als z. B. im
Theater). Jeder Zuhorer erhilt so die Moglichkeit, die Bilder der Ima-
gination auf seine Weise lebendig werden zu lassen. Jeder kann die
Dinge in den Vordergrund stellen, die fiir ihn bedeutungsvoll sind und
die ihm helfen, aktuelle Probleme besser zu verstehen oder Lésungen
vorzubereiten.

Die Teilnehmer
Geleitete Imaginationen sind eine Lernmethode von hoher Intensitit.
Viele Jugendliche haben so etwas zuvor nicht erlebt. Daher ist es wich-
tig, sie intellektuell, emotional und physisch darauf einzustimmen.
¢ Intellektuelle Vorbereitung: Erkliren Sie zu Beginn einer Phanta-
siereise, warum Sie gerade jetzt diese Methode wiéhlen. Sprechen
Sie auch dariiber, mit welchen Gefiihlen, Einsichten und Lernpro-
zessen die Teilnehmer rechnen kénnen. Auf diese Weise gewinnt
jeder eine gewisse Kontrolle iiber die Situation.
Wihrend einer Phantasiereise hat normalerweise jeder eine Reihe
tiberraschender Erlebnisse. Daher ist es hilfreich, wenn die Teil-
nehmer selbst bestimmen konnen, ob sie sich aktiv beteiligen oder
einen gewissen inneren Abstand halten wollen.
* Emotionale Vorbereitung: Einige Teilnehmer werden #ngstlich

Einleitung
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Wenn wir die Jugendlichen zu geleiteten Imaginationen einladen, dann
offnen wir fiir sie das Fenster der Phantasie. Damit kommen wir einem
menschlichen Grundbediirfnis entgegen. Unser Geist liebte schon
immer Reisen iiber den Horizont von Raum und Zeit hinaus.
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Kapitel 1
Unterwegs

Reisen und Abenteuer — das sind Themen, in denen sich Jugendliche
leicht wiederfinden konnen. Mit der Pubertit betreten sie einen Zwi-
schenbereich: Sie sind noch nicht erwachsen, doch sie ahnen, dass sie
den sicheren Hafen der Kindheit verlassen haben. Ihre Lebensreise hat
begonnen, wenn auch zunéchst noch in der Néhe der Kiiste.

Wandel und Entwicklung werden von den Jugendlichen mit ambi-
valenten Gefiihlen erlebt. Einerseits schitzen sie die Freiheit und die
groflere Verantwortung, andererseits haben sie Angst davor, auf sich
allein gestellt zu sein. In dieser Ubergangssituation spielen deshalb
gleichaltrige Freunde eine groe Rolle. Sie geben Halt und emotionale
Wirme, die vielleicht durch die Distanzierung von der Familie verlo-
ren gingen. Doch das Elternhaus bleibt fiir die meisten Jugendlichen
noch wichtig. Dort regenerieren sie sich und erhalten 6konomische
Unterstiitzung; dort sind ihre Wurzeln.

In diesem Kapitel geht es um Reisen und Expeditionen, um Aufbruch
und um Riickkehr, um die Erkundung duflerer und innerer Welten. Es
geht um Verdnderung, um emotionales und kognitives Wachstum. Im
Idealfall fiihrt die Lebensreise zur allmihlichen Reifung der Person-
lichkeit. Der Jugendliche entwickelt seine Stirken und gewinnt die
Zuversicht, dass er auch aus Krisen des Lebens gestirkt hervorgehen
wird. Das Leben verlangt von uns, dass wir neugierig sind und bereit,
Fehler zu machen. Ein Leben ohne Fehler, ohne Niederlagen und ohne
Verletzungen ist nicht moglich. Bei vielen Naturvolkern wurden he-
ranwachsende Jugendliche schmerzhaften Prozeduren unterworfen.
Diese Initiationsriten entsprachen symbolisch den schmerzhaften Prii-
fungen, die das Leben fiir jeden von uns bereithilt. Die geleiteten Ima-
ginationen diese Kapitels sollen Neugier und Risikobereitschaft akti-
vieren und die Teilnehmer in der Uberzeugung bestirken: Ja, ich kann
es schaffen!

Kapitel 1: Unterwegs
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Der fliegende
Teppich

Die Reise auf einem fliegenden Teppich kommt unserer Abenteuerlust
und unserer Neugier auf exotische Erlebnisse entgegen. Zauberei und
iibernatiirliche Vorgdnge regen unseren Geist an. Sie sind deshalb
auch bei Kindern und Jugendlichen beliebt. Der fliegende Teppich
bietet unendliche Moglichkeiten, und wenn die Reise im Schutz der
Dunkelheit stattfindet, dann kann das besonders spannend und ge-

heimnisvoll sein.

Mach es dir auf deinem Platz bequem... Setz dich bitte so hin, dass
dein Riicken ganz gerade ist... Atme drei Mal tief aus und lass beim
Ausatmen jedes Mal ein leises Seufzen horen...

Wenn du die verbrauchte Luft ausgeatmet hast, dann gonn dir jedes
Mal eine kleine Pause, bevor du wieder einatmest...

Bemerke auch, dass jeder Atemzug ganz von selbst etwas tiefer
geht als der vorangehende. Jedes Mal kann sich dein Korper tiefer ent-
spannen und dein Geist wird ruhiger... Wenn du drei oder vier Mal
geseufzt hast, dann lass deinen Atem wieder ganz normal flief3en...

Ich mochte dich zu einer kleinen Phantasiereise einladen. Du kannst
selbst entscheiden, wann du die Augen schlieen mochtest, um deinen
Ausflug ungestort genief3en zu konnen. Die Nacht hat schon begonnen
und an diese Nacht wirst du dich spéter gut erinnern.

Stell dir vor, dass du auf einem Teppich am Boden deines Zimmers
liegst. Schau dir den Teppich gut an... Betrachte seine hiibschen, far-
bigen Muster... Streich mit der Hand iiber die weiche Wolle, wihrend
du dir gestattest, dich immer weiter zu entspannen...

Der Teppich wird dir gleich zeigen, dass er fliegen kann. Deine
Reise auf dem Teppich wird ganz sicher und angenehm fiir dich sein.
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Mit jedem Atemzug fiihlst du dich etwas leichter; so fillt es dem
Teppich nicht schwer, mit dir abzuheben und seine Reise durch die
Luft zu beginnen. Spiire die Bewegung in deinem Korper, wenn der
Teppich immer hoher steigt und durch das offene Fenster in den dunk-
len Nachthimmel hinausschwebt...

Du bekommst Lust, dich hinzusetzen und nach allen Seiten umzu-
sehen. Wenn du deinen Blick schweifen ldsst, kannst du viele glitzern-
de Sterne und eine helle Mondsichel am Himmel sehen...

Wihrend du ruhig und tief weiteratmest, fiihlst du dich frei und
bist neugierig auf den Fortgang deiner Reise...

Jetzt siehst du am Horizont die Sonne aufgehen, und in ihrem Licht
erkennst du mehr von dem Land, iiber das du mit deinem Zaubertep-
pich fliegst. Wenn du vorsichtig iiber den Rand des Teppichs hinab-
schaust, kannst du die Erde aus einer ganz neuen Perspektive sehen...

Du hast nun zwei Minuten Zeit, um dem Teppich zu sagen, wohin
er dich bringen soll. Dort kannst du dich fiir einen kurzen Aufenthalt
absetzen lassen... (2 Min.)

Nun wird es Zeit, dass du mit deinem Teppich zuriickkehrst. Bitte
den Teppich, jetzt dein Haus anzusteuern... Sieh das Licht, das aus
deinem Zimmer scheint und lass den Teppich wieder durch das geoft-
nete Fenster hineinfliegen und dich sicher auf dem Boden absetzen...

Wie fiihlst du dich bei deiner Riickkehr?... Mochtest du irgendet-
was zu deinem Teppich sagen?...

Wenn du willst, kannst du ihn jederzeit wieder rufen und dich von
ihm zu einem neuen Ausflug mitnehmen lassen.

Verabschiede dich nun bitte von deinem fliegenden Teppich. Atme
ein Mal tief aus und 6ffne in deinem eigenen Rhythmus die Augen.

Anmerkung

Die Reise mit dem fliegenden Teppich bietet viele Anregungen, um
das Erlebnis im Anschluss entweder durch kreatives Schreiben oder
durch kreatives Malen zu vertiefen. Das Vertrauen in die Kraft der
eigenen Phantasie kann dadurch weiter gestirkt werden.

Kapitel 1: Unterwegs
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Den Dachboden
erforschen

Der Dachboden ist oft ein Ort, der uns fasziniert, weil er so viele
Uberraschungen bietet, mit denen wir nicht gerechnet haben. Auf
Dachbdden wird alles aufbewahrt, was vielleicht noch einmal von
Wert sein konnte. Auflerdem sind alle Gegenstdnde mit Erinnerungen
und Gefiihlen aus ldngst vergangenen Zeiten behaftet. Vieles erinnert
uns an Menschen, die vor uns gelebt haben oder an unsere friihe
Kindheit. Dachboden konnen uns in eine besondere Stimmung verset-
zen: in eine Art Vergangenheits-Trance, die uns hilft, auch die Gegen-
wart aus einer ganz neuen Perspektive zu betrachten.

In dieser Phantasiereise bekommen die Teilnehmer ein Geschenk,
das sie iiberraschen wird. Sie konnen dieses Geschenk mit wichtigen
Aspekten des eigenen Lebens verbinden. Der Dachboden ist eine
Metapher fiir die unerschopflichen Ressourcen des Lebens und dafiir,
dass es sich lohnt, diese Schdtze zu heben. Sie kann in uns das Be-

wusstsein fiir unsere Ressourcen stdrken.

Wenn du dich entspannen mochtest, dann kannst du das einfach da-
durch erreichen, dass du auf deinen Atem achtest. Zusitzlich kannst
du deine Entspannung und deine innere Konzentration erhéhen, indem
du auf deine fiinf Sinne horst.

Fang mit den Augen an und frage dich: Was sehe ich?... Schau
dich um und bemerke, was alles in deinem Blickfeld erscheint...

Geh weiter zu deinen Ohren. Frage dich: Was hore ich?... Bemer-
ke all die Gerdusche, die dich erreichen, die Tonkulisse, die dich von
allen Seiten umgibt, auch wenn du deine Augen schlieit. Kannst du
deinen eigenen Atem horen?... Deinen Herzschlag?... Das Rauschen
deines Blutes?...

Wende dich nun deinem grofiten Organ zu: deiner Haut. Frage dich:
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Was beriihre ich?... Bemerke alle Beriihrungspunkte: Fiile, Gesil,
Riicken, Finger usw... Spiire auch die Luft auf deiner bloen Haut.

Wende dich jetzt bitte deiner Nase zu. Frage dich, was du im
Augenblick riechen kannst. Und weil Geriiche starke Gefiihle in uns
auslosen, achte auch darauf, mit welchen Gefiihlen du auf diese Gerii-
che reagierst.

Beachte zum Schluss auch deinen Geschmackssinn. Was schmeckst
du im Augenblick?... Auf welchen Geschmack hittest du im Augen-
blick Lust...?

Auf diese Weise kannst du mit deiner Aufmerksamkeit von einer
Sinneswahrnehmung zur nichsten gehen, und das Schone ist, dass du
dabei alle Gedanken vergisst, die dich vielleicht ablenken oder dich
unruhig machen. Deine Sinne gestatten es dir, dich ganz auf die Ge-
genwart zu konzentrieren.

Ich moéchte dich nun zu einem Ausflug auf einen Dachboden einladen.
Dabei spielt es keine Rolle, ob es in dem Haus, in dem du lebst, einen
Dachboden gibt. Du kannst in deiner Phantasie selbst einen Dachbo-
den erschaffen... einen Ort, an dem die Dinge aufbewahrt werden, die
keiner mehr braucht...

Stell dir vor, dass du die Treppe hinaufsteigst, die zu dem Dachbo-
den fiihrt. Wie sieht die Treppe aus?... Wie fiihlst du dich, wenn du
auf dieser Treppe nach oben steigst?... Am Ende der Treppe ist eine
Tiir. Du driickst die Klinke herunter, doch die Tiir geht nicht auf...

Wihrend du vor der verschlossenen Tiir stehst, spiirst du ganz
deutlich, dass es auf dem Dachboden etwas gibt, was fiir dich be-
stimmt ist. Fass darum die Klinke fest an, vielleicht mit beiden Hén-
den, und driicke mit aller Kraft gegen die Tiir... Zum Gliick hast du
Erfolg. Die Tiir offnet sich und du betrittst den Dachboden. Was
kannst du alles entdecken?... Bemerke, dass es eine Ecke gibt, wo lau-
ter Kisten und Késten stehen, die zum Teil mit alten Decken gegen
den Staub geschiitzt sind... Wie fiihlst du dich, wenn du dich hier
umsiehst?... Du darfst alles beriihren und in die Hand nehmen, was
dich interessiert... Wie fiihlen sich die Sachen an?... Hast du Lust, an
dem einen oder anderen Objekt zu schnuppern?...

Kapitel 1: Unterwegs

25



26

Wihrend du dich umsiehst, entdeckst du einen Karton, der etwas
enthilt, was vor langer Zeit dir gehorte. Offne den Karton und schau
nach, was darin ist... Nimm das Objekt heraus und betrachte es von
allen Seiten... Bemerke auch, welche Gefiihle du fiir dieses Objekt
hast... Wenn du willst, kannst du das Objekt mitnehmen, aber wenn
du Zweifel hast, kannst du es wieder in die Schachtel zuriicklegen.
Spiter kannst du noch einmal iiber deine Entscheidung nachdenken...

Nun ist es Zeit, dass du dem Dachboden und all den alten Dingen
Adieu sagst. Mochtest du, dass der Dachboden oder die Sachen darin
dir irgendetwas zum Abschied sagen?...

Geh nun wieder durch die Tiir und schlie3e sie sorgfiltig hinter dir.
Steig die Treppe hinab und komm wieder zuriick in diesen Raum.
Atme ein Mal tief aus und 6ffne in deinem eigenen Rhythmus die
Augen...

Anmerkung
Der Besuch auf dem Dachboden und insbesondere das Objekt in der

Schachtel bieten einen passenden Anlass zum kreativen Schreiben
oder Malen.

Dieses Abenteuer kann uns darauf aufmerksam machen, wie wich-
tig es ist, dass wir Altes in unserem Leben neu entdecken. Aus dem
Unscheinbaren und scheinbar Nutzlosen kann so etwas Bedeutungs-
volles gewonnen werden.

Ein starkes Ich

Einen Fluss
erkunden

Wasser iibt auf Kinder wie Erwachsene eine grofse Faszination aus. Es
erinnert uns daran, dass Leben Bewegung bedeutet. Die Nihe eines
Wasserlaufs hat oft eine heilsame Wirkung auf uns. Fliisse und Meere
lassen uns an ferne Ldnder, an Begegnungen mit dem Abenteuer und
dem Fremden denken. Auf3erdem erinnert uns die Metapher des Flus-
ses an unseren eigenen Lebenslauf, an unsere Urspriinge und an die
Verschmelzung mit der unendlichen Natur, der wir alle entgegenge-
hen.

In dieser Phantasiereise werden verschiedene existenzielle Positio-

nen durchlebt. Das erlebende Ich wird eingeladen, mit dem Leben mit-

zufliefen.

Mach es dir auf deinem Platz bequem und achte darauf, wie du sitzt.
Frage dich: Ist mein Korper angespannter als notig?... Wo fiihle ich
Zeichen von Anspannung?...

Achte auch auf deinen Atem...

Mach es dir ein wenig leichter, griindlich zu atmen, indem du deine
Korperhaltung veridnderst: Halte dich gerade... Lass deine Schultern
nach unten sinken... Lockere deinen Bauch, indem du beim Ausatmen
ein paar Mal erfrischend seufzt. ..

Du kannst dich noch weiter entspannen, indem du dich freundlich
ermahnst: Lass los... alles ist okay... das Atmen tut mir gut...

Erwarte nicht, dass du sofort von Kopf bis Fufl locker wirst, doch
du bist auf dem richtigen Weg...

Stell dir nun vor, du stehst auf einem Hiigel an einer Stelle, wo ein

Bach entspringt. Schau dich gut um... Wie fiihlst du dich dort? Sind
noch andere Menschen in deiner Ndhe?...
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