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Im Spiegelkabinett des Sinn

Danach werde ich Sie in ein Vorstellungsbild begleiten, in dem Sie die vier Selbstbilder kennenlernen
kénnen, und danach werde ich Sie wieder zuriickbegleiten. Ich werde Sie zwischendurch fragen, ob Sie
mir direkt von Threr Vorstellung erzihlen wollen. Es kann auch gut sein, dass Sie wihrend der Ubung
nicht sprechen wollen, dann werden wir Thre Eindriicke nach der Ubung zusammentragen.

Es ist wichtig, dass Sie wissen, dass wihrend der Ubung auch unangenehme Bilder und Gefiihle
auftreten kénnen. Es handelt sich nicht um eine Entspannungsiibung, sondern um einen Weg, mehr
{iber sich selbst herauszufinden. Wenn es Thnen zu unangenehm wird, kénnen Sie die Ubung aber je-
derzeit beenden. Dazu miissen Sie nur etwas sagen oder die Hand heben. Natiirlich konnen Sie auch
jederzeit die Augen 6ffnen. Sie werden wihrend der ganzen Ubung die Kontrolle behalten. Sollen wir
beginnen?«

Die dargestellte Entspannungsinstruktion stellt nur ein Beispiel dar. Wenn Patient:innen Vorerfah-
rungen mit einer bestimmten Form von Entspannungsinstruktion mitbringen, kann diese Anleitung
bevorzugt werden; ebenso kénnen Sie hier Threm personlichen Stil folgen und die Instruktion verwen-
den, die Thnen am néchsten liegt.

Bei der Imagination des ersten Spiegelbilds wird gefragt, ob Patient:innen direkt von ihren Vorstel-
lungen berichten wollen. Ist das der Fall, konnen die mitgeteilten Eindriicke direkt notiert werden;
ansonsten tragt man die Eindriicke spiter gemeinsam zusammen. Von hier an muss die Instruktion
variiert werden, je nachdem, ob sie unmittelbar mitteilen, was sie erleben oder die Eindriicke erst spa-
ter mitteilen wollen.

Wichtig

Bitte beachten Sie: Fiir manche Menschen ist die Vorstellung, in einen Spiegel zu schauen, mit sehr
negativen Assoziationen verbunden. Das ist vor allem dann der Fall, wenn die Person sehr mit
ihrer dufleren Erscheinung beschiftigt ist, beispielsweise im Rahmen von Essstorungen oder Dys-
merphophebie. Fir diese Fille haben wir eine alternative Instruktion entwickelt, die ohne das
Spiegelmotiv auskommt: die Ubung »Am Bahnsteig des Sinns« (s.u.).

Instruktion

»Bitte machen Sie es sich bequem. Am besten kann man sich auf innere Bilder einlassen, wenn man
die Augen schlief3t. Falls Thnen das unangenehm ist, suchen Sie bitte einen Punkt im Raum, auf dem
Sie die Augen ausruhen konnen, ohne abgelenkt zu werden ...

Erlauben Sie sich, mit Threr Aufmerksambkeit nach innen zu gehen ... Wahrscheinlich gehen Ihnen
ganz viele Gedanken durch den Kopf, das ist ganz in Ordnung, die werden vermutlich im Lauf der
Ubung immer weiter in den Hintergrund treten ... Wahrscheinlich werden Sie auch Gerdusche héren,
im Raum oder von drauflen ... das ist auch in Ordnung, die werden wahrscheinlich auch im Laufe der
Ubung immer unwichtiger erscheinen ... Sollten Sie doch einmal einem Gedanken oder einem Ge-
riusch folgen, lenken Sie Thre Aufmerksamkeit einfach behutsam wieder zuriick zur Ubung ...

Bitte spiiren Sie, wo Ihre Fiifle den Boden beriihren ... wo Ihr Korper Kontakt zu Ihrem Stuhl hat ...
spiiren Sie auch, wo der Kontakt wieder authort ... Bitte spiiren Sie, dass Thr Kérper atmet und dass er
dabei Bewegungen macht ... spiiren Sie, dass sich Thr Brustkorb sanft hebt ... und senkt, wenn Sie at-
men ... spiiren Sie, wie die Luft an den Nasenfliigeln vorbeistromt ... und erlauben Sie sich mit jedem
Ausatmen ein bisschen mehr zu Ruhe zu kommen ... mit jedem Ausatmen etwas ruhiger zu werden ...
so als konnten Sie Stress und Alltagsgedanken einfach ausatmen ...«
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Vorstellungsbild

»Bitte lassen Sie in Threr Vorstellung das Bild eines Jahrmarkts entstehen ... mit Attraktionen, Orgel-
musik und dem Geruch von gebrannten Mandeln und Zuckerwatte in der Luft ... Sie laufen iiber die-
sen Jahrmarkt und betreten schliefllich ein grofles Zelt. Sie befinden sich in einem Spiegelkabinett ...
Sie gehen vorbei an verschiedenen Zerrspiegeln, schliellich stehen Sie vor vier Spiegeln. Einer zeigt
Sie so, wie Sie sind ... einer zeigt Sie so, wie Sie sein sollten ... einer zeigt Sie so, wie Sie keinesfalls
werden wollen ... einer zeigt Sie so, wie Sie gerne wiren ...

Bitte schauen Sie in den ersten Spiegel. Dieser Spiegel zeigt Sie so, wie Sie tatsachlich sind. Bitte las-
sen Sie sich Zeit, damit ein Bild entstehen kann ... Vertrauen Sie darauf, dass Bilder ganz von allein
entstehen ... ohne Anstrengung ... und dann lassen Sie dieses Bild auf sich wirken. Wenn Sie méochten,
dann beschreiben Sie mir bitte, was Sie sehen ... Wenn Sie gerade lieber nicht sprechen wollen, merken
Sie sich alles, was Sie sehen, damit wir spater dartiber sprechen konnen ... Bitte schauen Sie: Was ist
das fiir eine Person, die Sie da im Spiegel sehen? Was macht sie aus? Was ist dieser Person wichtig im
Leben? Welche langfristigen Ziele verfolgt sie? Was liegt ihr wirklich am Herzen? ... Wofiir will sie sich
engagieren? ... Wonach richtet sie ihr Leben aus? ... Bitte achten Sie auch darauf, wie Sie sich fiihlen,
wenn Sie in diesen Spiegel schauen ... vielleicht konnen Sie auch etwas im Kérper spiiren ...

Bitte l6sen Sie sich jetzt vom ersten Spiegelbild und schauen in den zweiten Spiegel. Dieser Spiegel
zeigt Sie so, wie Sie sein sollen. Bitte lassen Sie sich auch hier Zeit, damit ein Bild entstehen kann ...
Vertrauen Sie darauf, dass Bilder ganz von allein entstehen ... ohne Anstrengung ... und dann lassen
Sie dieses Bild auf sich wirken. ... Was ist das fiir eine Person, die Sie da sehen? Was macht sie aus? Was
ist dieser Person wichtig im Leben? Welche langfristigen Ziele verfolgt sie? Was liegt ihr wirklich am
Herzen? ... Wofiir will sie sich engagieren? ... ... Wonach richtet sie ihr Leben aus? ... Bitte achten Sie
auch darauf, wie Sie sich fithlen, wenn Sie in diesen Spiegel schauen ... vielleicht kénnen Sie auch et-
was im Korper spiiren ...

Bitte 16sen Sie sich jetzt vom zweiten Spiegelbild und blicken Sie in den dritten Spiegel. Dieser Spie-
gel zeigt Sie so, wie Sie nicht werden wollen - wie Sie befiirchten, vielleicht zu werden ... Bitte lassen
Sie sich auch hier Zeit, damit ein Bild entstehen kann ... Vertrauen Sie darauf, dass Bilder ganz von
allein entstehen ... ohne Anstrengung ... und dann lassen Sie dieses Bild auf sich wirken. Was ist das
fiir eine Person? ... Was macht sie aus? Was ist dieser Person wichtig im Leben? Welche langfristigen
Ziele verfolgt sie? Was liegt ihr am Herzen? ... Wofiir will sie sich engagieren? ... Wonach richtet sie
ihr Leben aus? ... Bitte achten Sie auch darauf, wie Sie sich fithlen, wenn Sie in diesen Spiegel schau-
en ... vielleicht konnen Sie auch etwas im Korper spiiren ...

Bitte l6sen Sie sich jetzt vom dritten Spiegelbild und blicken Sie in den vierten Spiegel. Dieser Spie-
gel zeigt Sie so, wie Sie gerne wiren, wie Sie sich zu sein wiinschen ... Bitte lassen Sie sich auch hier
Zeit, damit ein Bild entstehen kann ... Vertrauen Sie darauf, dass Bilder ganz von allein entstehen ...
ohne Anstrengung ... und dann lassen Sie dieses Bild auf sich wirken. Was ist das fiir eine Person? ...
Was macht sie aus? Was ist dieser Person wichtig im Leben? Welche langfristigen Ziele verfolgt sie?
Was liegt ihr wirklich am Herzen? ... Wofiir will sie sich engagieren? ... Wonach richtet sie ihr Leben
aus? ... Bitte achten Sie auch darauf, wie Sie sich fiithlen, wenn Sie in diesen Spiegel schauen ... viel-
leicht kdnnen Sie auch etwas im Korper spiiren ...

Jetzt 16sen Sie bitte die Aufmerksamkeit vom vierten Spiegel und treten in Ihrer Vorstellung ein paar
Schritte zuriick. Jetzt konnen Sie alle vier Spiegel sehen. Sie konnen vom einen zum anderen blicken ...
Wenn Sie wollen, konnen Sie Vergleiche anstellen ... und bitte achten Sie auch darauf, wie sich Thr Ge-
fithl dndert, wenn Sie von einem Spiegel zum anderen blicken.
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Losen Sie bitte dann die Aufmerksamkeit von den Spiegeln, verlassen Sie das Zelt und treten Sie wieder
hinaus auf den Jahrmarkt ins Sonnenlicht.

Jetzt schlieflen Sie bitte langsam wieder die Bilder in Threr Vorstellung ... mit jedem Einatmen kon-
nen Sie wieder etwas wacher und aufmerksamer werden ... spiiren Sie wieder den Stuhl unter Threm
Korper ... horen Sie wieder die Gerdusche im Raum oder von drauflen ... stellen Sie sich schon einmal
vor, was Sie gleich sehen werden, wenn Sie die Augen 6ffnen ... dann lassen Sie sich noch Zeit fiir ein
paar ruhige Atemziige und kommen Sie gleich zu Ihrem eigenen Zeitpunkt mit [hrer Aufmerksamkeit
zuriick hier in den Raum.«

Alternatives Vorstellungsbild: Am Bahnsteig des Sinns

Wie oben erwihnt, ist fiir manche Menschen die Vorstellung, in einen Spiegel zu schauen, mit sehr

negativen Assoziationen verbunden. Fiir diese Fille haben wir diese alternative Instruktion zur Ubung

»Im Spiegelkabinett« entwickelt. Auch diese Variante der Ubung kénnen wir auf Sinnfragen schirfen.
Bitte beriicksichtigen Sie die Vorbemerkungen und die Hinweise zur Vorbereitung der Ubung oben.

Auch diese Ubung beginnt mit einer Entspannungsiibung (wie oben), nur das Vorstellungbild wird

wie folgt variiert:

Vorstellungsbild

»Bitte stellen Sie sich vor, dass Sie am Bahnsteig auf einen Zug warten ... Beim Warten werden Sie an-
gesprochen von jemandem, der Thnen sehr dhnlich ist ... Bitte beschreiben Sie diese Person: Was macht
sie aus? Zwischen Thnen und dieser Person kann ein kurzes Gesprich stattfinden. Sie konnen diese
Person alles fragen, was Sie tiber sie wissen wollen. Was ist dieser Person wichtig im Leben? ... Welche
langfristigen Ziele verfolgt sie? ... Was liegt ihr wirklich am Herzen? ... Wofiir will sie sich engagie-
ren? ... Wonach richtet sie ihr Leben aus? ... Bitte achten Sie auch darauf, wie Sie sich wihrend dieser
Begegnung fiihlen ... vielleicht kénnen Sie auch etwas im Korper spiiren ... SchliefSlich beendet diese
Person das Gesprich mit Thnen, weil ihr Zug gleich abfihrt.

Eine andere Person spricht Sie an. Diese Person ist genauso, wie Sie selbst eigentlich sein sollen ...
Bitte beschreiben Sie diese Person: Was macht sie aus? ... Fithren Sie auch mit ihr ein kurzes Ge-
sprich ... Sie konnen diese Person alles fragen, was Sie {iber sie wissen wollen ... Was ist dieser Person
wichtig im Leben? Welche langfristigen Ziele verfolgt sie? Was liegt ihr wirklich am Herzen? Wofiir
will sie sich engagieren? ... Wonach richtet sie ihr Leben aus? ... Bitte achten Sie auch darauf, wie Sie
sich wihrend dieser Begegnung fiihlen ... vielleicht konnen Sie auch etwas im Korper spiiren ... Auch
diese Person verldsst den Bahnsteig wieder.

Bald darauf werden Sie von einer dritten Person angesprochen. Diese Person ist so, wie Sie keines-
falls werden wollen, aber vielleicht befiirchten zu werden ... Bitte beschreiben Sie auch diese Person:
Was macht sie aus? ... Fithren Sie auch mit ihr ein kurzes Gesprich ... Fragen Sie diese Person alles,
was Sie tiber sie wissen wollen ... Was ist dieser Person wichtig im Leben? Welche langfristigen Ziele
verfolgt sie? Was liegt ihr am Herzen? Wofiir will sie sich engagieren? ... Wonach richtet sie ihr Leben
aus? ... Bitte achten Sie auch darauf, wie Sie sich wihrend dieser Begegnung fiihlen ... vielleicht kon-
nen Sie auch etwas im Korper spiiren ... SchliefSlich fahrt Thr Zug ein, Sie verabschieden sich und ma-
chen sich auf die Reise.
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Bald darauf werden Sie von einer vierten Person angesprochen. Diese Person ist genauso, wie Sie ger-
ne waren, wie Sie es sich wiinschen wiirden. Bitte beschreiben Sie auch diese Person: Was macht sie
aus? ... Fithren Sie auch mit ihr ein kurzes Gesprach. Fragen Sie diese Person alles, was Sie iiber sie
wissen wollen ... Was ist dieser Person wichtig im Leben? Welche langfristigen Ziele verfolgt sie? Was
liegt ihr wirklich am Herzen? Wofiir will sie sich engagieren? ... Wonach richtet sie ihr Leben aus? ...
Bitte achten Sie auch darauf, wie Sie sich wihrend dieser Begegnung fiihlen ... vielleicht konnen Sie
auch etwas im Korper spiiren ... SchlieSlich fahrt Thr Zug ein, Sie verabschieden sich und machen sich
auf die Reise.

Wenn Sie mochten, kdnnen Sie die vier Begegnungen noch einmal Revue passieren lassen ... Sie
konnen Vergleiche zwischen den drei-Personen vornehmen ... und bitte achten Sie auch darauf, wie
sich Thr Gefiihl dndert, wenn Sie in der Vorstellung von der einen Person zur anderen wechseln ...

Jetzt schlieflen Sie bitte langsam wieder die Bilder in Threr Vorstellung ... mit jedem Einatmen kon-
nen Sie wieder etwas wacher und aufmerksamer werden ... spiiren Sie wieder den Stuhl unter Threm
Korper ... horen Sie wieder auf die Gerdusche im Raum und von drauflen ... stellen Sie sich schon
einmal vor, was Sie gleich sehen werden, wenn Sie die Augen 6ffnen ... dann lassen Sie sich noch Zeit
fiir ein paar ruhige Atemziige und kommen Sie gleich zu Ihrem eigenen Zeitpunkt mit Ihrer Aufmerk-
samkeit zuriick hier in den Raum.«

Auswertung

Nach der Durchfithrung der Imaginationsiibung tragen Sie die Eindriicke gemeinsam zusammen. Nut-
zen Sie dazu AB 10 » Auswertung »Im Spiegelkabinett/ Am Bahnsteig des Sinns«. Hat die Person schon
wihrend der Ubung« von ihren Erlebnissen erzihlt, haben Sie schon wihrend der Imagination Notizen
gemacht, die Sie jetzt gemeinsam besprechen kénnen.

Zur Eroffnung der Nachbesprechung empfehlen wir eine offene Frage wie »Was haben Sie erlebt?«.
Das gibt die Gelegenheit, auf alle Aspekte der Ubung einzugehen und auch solche Inhalte zuriickzu-
melden, die tiber die Beschreibung der vier Selbstbilder hinausgehen.

Offenheit. Seien Sie offen auch fiir ungewdhnliche Aulerungen und Erlebnisse. Die Imaginationsiibun-
gen fithren bisweilen zu tiberraschenden Ergebnissen. Nehmen Sie alle Eindriicke aufmerksam auf -
mit diesen Erfahrungen ldsst sich gut weiterarbeiten.

Typische Konstellationen. Zu Beginn der Therapie wird das Bin-Ich hdufig negativ verzerrt gesehen,
eingeengt auf bestimmte funktionale Lebensthemen oder Rollen (»Ich funktioniere nur, bin einfach
nur Mutter«), wenig erfiillende Inhalte werden genannt.

Das Soll-Ich vermittelt oft strenge, normierte Vorstellungen davon, was ein sinnvolles, »richtiges«
Leben angeblich ausmache - bei genauer Betrachtung wirken diese Anspriiche jedoch hdufig fremd
und unauthentisch (»Das sind gar nicht meine eigenen Werte!«).

Das Befiirchtete Ich stellt eine abschreckende Vision einer negativen Entwicklung dar. Diese Vor-
stellung kann wie ein »umgepolter Kompass« wichtige Werte anzeigen: Wenn ich so nicht werden will,
was sagt das dariiber, wie ich sein mochte, woran ich mich orientieren will? Das Befiirchtete Ich kann
auch wiinschenswerte Anteile enthalten, die aktuell noch durch das Soll-Ich verboten sind.

Das Wunsch-Ich ist manchmal nur undeutlich ausgeprégt — es fehlt dann ein inneres Bild davon,
wie ein Leben aussehen konnte, das sich wirklich sinnvoll anfiihlt. Es kann aber auch klar ausgestaltet
sein, erscheint aber aufgrund duflerer und innerer Hiirden schwer erreichbar /realisierbar.
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