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Tresoriibung

» Ziel: Selbstregulation, Stabilisierung,
Selbstermachtigung.

» Zielgruppe: Kinder, Jugendliche und Erwachsene im
Einzel- sowie Gruppensetting

» Einsatzmdglichkeiten: Ressourcenlibung fiir den
Umgang mit belastenden Erinnerungen.

» Dauer: 5-10 Minuten

> Anleitung:

Ich mochte Sie jetzt zur Tresortbung einladen. Wenn Sie
bemerken, dass Sie heute nicht méchten, oder etwas von
meinen Worten oder Ideen fur Sie nicht passt, lassen Sie mei-
ne Worte einfach vortberziehen, wie Wolken am Himmel.
Bitte lehnen Sie sich bewusst zurtick, und machen Sie es sich
auf lhrem Platz bequem. Ich lade Sie ein, noch einmal die
eigenen Fufe zu bewegen und sie bewusst in Kontakt zum
Boden abzustellen.

Die Augen konnen dabei offen oder geschlossen bleiben, so
wie es sich fur heute passend anflihlt. Gerausche aus der
Umgebung, dem Umfeld, die auftauchen, ebenfalls vortiber-
ziehen lassen und die Aufmerksambkeit einladen, zurlick zum
eigenen Korper, der Atmung, dem Herzschlag zu kommen.

Ich lade Sie ein, ein paar bewusste Atemziige zu machen und
dabei das Gewicht des Korpers an den Sessel, die Sitzflache
oder die Lehne abzugeben.

Lassen Siein Ihrer Fantasie nun einen Aufbewahrungsbehal-
ter auftauchen, in den Sie unangenehme oder belastende
Erinnerungen, Bilder, Szenen oder schriftliche Notizen mit
unangenehmen Geflihlen wegsperren konnen und erst wie-
der herausholen, wenn Sie das wollen. Das kann ein Behalter
ganzin lhrer Nahe oder auch ganz weit entfernt sein, z.B.:
einTresor, ein Safe, eine Kiste oder eine Box, ein Container
oder eine Kammer oder auch ein magischer Raum, wie in
einem Marchen z.B.,Sesam, schliefe dich Berg".

Nehmen Sie sich nun ein bisschen Zeit, einen solchen fest
verschlieRbaren und nurvon lhnen selbst zu 6ffnenden und
jederzeit wieder verschlieRbaren so genannten ,Tresor”,
irgendwo in lhrer Vorstellung zu finden und sich ihn genau
vorzustellen:

Wo befindet er sich?

Wie grop ist er?

Aus welchem Material besteht er?
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Welche Form hat er?

Wie ist die Oberflache?

Welche Farbe hat er?

Wie ist der SchlieRmechanismus?

Machen Sie sich ein genaues Bild von einem Offnungs-
und Verschlussmechanismus, dessen Technik (Schlissel,
Zahlenkombination, Stellrad, magische Formel, usw.)
nur Sie alleine kennen.

Wenn Sie eine genaue Vorstellung von lhrem ,Tresor” haben,
dann 6ffnen und schlieRen Sie ihn ein paar Mal. Dann probie-
ren Sie ihn zunachst mit einem neutralen Bild aus. Schlieften
Sie dieses neutrale, nicht zu personliche Bild in Ihren Tresor,
den Sie sicher verschlieffen und entfernen Sie sich. Betrach-
ten Sie den verschlossenen Tresor von weitem und nehmen
Sie mogliche Veranderungen bei sich wahr.

Versuchen Sie es dann mit einem unangenehmen, nicht zu
personlichen Bild, dass Sie in den Tresor schlieffen. Entfernen
Sie sich wieder und betrachten Sie den verschlossenen Tresor
von weitem. Nehmen Sie mogliche Veranderungen bei sich
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(gefiihlsmaRig oder in Ihrem Korper) wahr.

Vereinbaren Sie jetzt mit sich selbst zusatzlich ein korper-
liches, gut splrbares Signal (Anspannen eines Muskels,

z.B. Handedruck, Faust, Einrollen des Fufes, usw.), das Sie
immer benutzen konnen, um sich daran zu erinnern, wie sich
etwas in den ,Tresor” einschliefen lasst.

Machen Sie jetzt das Zeichen auch, damit sich Ihr Kérper zu-
kinftig daran erinnert, wie (gut) es sich anfuhlt, wenn Sie fir
sich unangenehme oder bedrohlich erscheinende Erinnerun-
gen erst einmal weggeschlossen haben.

Spuren Sie, wie gut es lhnen tut, Abstand davon und damit
mehr Ruhe zu haben. Denken Sie bitte daran, dass Sie das
immer wieder zum Teil auch mit den gleichen immer mal
wieder auftauchenden, belastenden Erinnerungen und Bil-
dern machen, um flir Abstand zu sorgen.

Kommen Sie dann bitte wieder langsam und behutsam mit
Ihrer Aufmerksamkeit zurtick hier in diesen Raum. Beginnen
Sie sanft, Ihren Korper zu bewegen. Atmen Sie bewusst tiefer
ein und aus. Strecken Sie sich oder rakeln Sie sich.

Machen Sie langsam Ihre Augen auf.
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