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Von Andrea Berger und Giilcan Irdem

Folgende Imaginationsiibung macht erfahrbar, dass belastende Gedanken, Gefuihle und innere Bilder nicht dauerhaft
prasent sein mussen. Klient:innen erleben, dass sie belastende Inhalte fir eine gewisse Zeit bewusst an einem
sicheren Ort verwahren kdnnen, ohne diese verdrangen zu mussen.

Bitten Sie Ihre Klient:innen, es sich bequem zu machen und die Aufmerksamkeit auf den eigenen Korper zu richten.
Laden Sie sie anschlieBend ein, sich einen persdnlichen Tresor vorzustellen. Fragen Sie nach dessen Aussehen. Ist

er grol3 oder klein? Aus welchem Material besteht er? Welche Farbe hat er? Verfligt er Gber ein Zahlenschloss, einen
Schlussel oder einen anderen besonderen SchlieBmechanismus? Wichtig ist, dass der Tresor als sicher und zuverlassig
erlebt wird.

Bitten Sie die Klient:innen anschliel3end, den Tresor zu 6ffnen und alle Gedanken, Geflihle, Sorgen oder Bilder, die
aktuell als belastend empfunden werden, symbolisch darin zu verwahren. Manche Menschen stellen sich vor, ihre
Gedanken auf Zettel zu schreiben, andere legen Kisten, Steine oder andere Gegenstande in den Tresor. Die konkrete
Gestaltung bleibt den Klient:innen selbst Uberlassen.

Sobald alles Belastende abgelegt wurde, wird der Tresor sorgfaltig verschlossen. Fragen Sie anschlieBend, ob noch
etwas aulRerhalb des Tresors verblieben ist. Falls dies der Fall ist, kann der Tresor erneut gedffnet und erganzt werden.

Laden Sie die Klient:innen nun ein, sich einen geschutzten Aufbewahrungsort fur den Tresor vorzustellen. Dies kann ein
besonderer Raum, eine Héhle oder ein anderer sicherer Ort sein. AnschlieBend entfernen sie sich gedanklich Schritt
far Schritt von diesem Ort und nehmen wahr, wie mit zunehmender Distanz auch die Belastung mehr und mehr in den
Hintergrund tritt.

Fragen Sie anschlieBend, wie sich dieser Abstand anfuhlt. Haufig berichten Klient:innen von mehr Ruhe, Entlastung oder
dem Gefuhl, wieder klarer denken zu kénnen.

Sie kdnnen das Erfahrene wie folgt zusammenfassen und erklaren:

~Belastende Gedanken und Gefuhle lassen sich nicht einfach ausschalten. Es kann jedoch hilfreich sein, ihnen bewusst
einen sicheren Platz zu geben. Die Tresoriibung ermdglicht es, Abstand zu gewinnen, ohne die belastenden Inhalte zu

verdrangen. Sie bleiben weiterhin vorhanden, sind jedoch fir den Moment sicher verwahrt. Die Klient:innen behalten

jederzeit die Kontrolle dartber, wann sie sich diesen Themen wieder zuwenden mochten.”

Die Ubung eignet sich besonders fiir Klient:innen, die sich durch Sorgen, Gribeln oder belastende Gedanken stark
beansprucht fihlen und sich mehr innere Ruhe und Stabilitat winschen.

Das Spendenprojekt MethodenSchatz umfasst vielfaltige Materialien und eine hochkaratige Vortragsreihe zu psychologischen Themen.

Sie sind herzlich eingeladen, mehr zu entdecken unter www.frauke-niehues.net > MethodenSchatz.
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