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Imaginationsiibung: Ringe der Zugehdrigkeit

Diese Ubung dient dazu, die Erfahrung von Zugehérigkeit auf verschiedenen Ebenen iiber einen ima-
ginativen Zustand emotional spiirbar zu machen.

Vorbemerkungen

Imaginative Verfahren kénnen stirker emotionsaktivierend wirken als ein »verniinftiges Gesprach«.

Dieser grofie Vorteil kommt allerdings auch mit einigen Risiken, sodass einige Voraussetzungen erfiillt

sein miissen:

» Grundlegende emotionale Stabilitdt: Liegen sehr schwere depressive Zustinde und/oder akute Sui-
zidalitit vor, ist die Ubung nicht geeignet.

> Intakte Realititswahrnehmung: Ist die Wahrnehmung der Realitit eingeschrénkt, z. B. durch wahn-
haftes Erleben, psychotische oder manische Phasen, stark einschiefSende Intrusionen/Flashbacks
oder eine hohe Neigung zu Dissoziation, ist dies eine Kontraindikation fiir die Ubung.

> Vertrauensvolle therapeutische Beziehung: Diese ist von grofier Bedeutung, da sie Patient:innen er-
moglicht, sich emotional zu 6ffnen, einen Teil der Kontrolle abzugeben, sich mit geschlossenen
Augen zu entspannen und auf die Instruktion einzulassen. Insbesondere fiir Menschen mit trauma-
tischen Erfahrungen kann diese Situation bedrohlich wirken.

» Transparenz: Informieren Sie vor der Ubung iiber deren Ablauf und kléren Sie offene Fragen.

Einfithrung

»Ich mochte mit Thnen gern eine Vorstellungsiibung ausprobieren, in der wir schauen konnen, welche
Menschen - vielleicht auch Tiere - und welche anderen Zusammenhinge in Thnen vielleicht ein Ge-
fithl der Zugehorigkeit auslosen. Ich werde Ihnen verschiedene Méglichkeiten anbieten, und Sie schau-
en, wie sich das anfiihlt. Wir beginnen mit einer Entspannungsiibung, denn man kann sich besser auf
innere Bilder einlassen und ein bisschen tagtraumen, wenn man entspannt ist. Danach begleite ich Sie
in ein Vorstellungsbild und dann aus diesem Bild wieder heraus. Insgesamt dauert die Ubung etwa
zehn Minuten. Anschlieflend konnen wir besprechen, was Sie erlebt haben. Haben Sie noch Fragen?«

Entspannungsinstruktion (beispielhaft)

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

Erlauben Sie sich, mit Ihrer Aufmerksamkeit nach innen zu gehen ... Wahrscheinlich gehen Thnen
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 Geriusche horen,
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 Fiife den Boden beriihren ... wo Ihr Kérper Kontakt zu Ihrem Stuhl hat ...
spiiren Sie auch, wo der Kontakt wieder aufhort ... Bitte spiiren Sie, dass Thr Kérper atmet und dass er
dabei Bewegungen macht ... spiiren Sie, dass sich Ihr Brustkorb sanft hebt ... und senkt, wenn Sie at-
men ... spliren 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 einen weitldufigen Ort entstehen ... einen Ort, der sich fiir Sie
wohltuend und sicher anfiihlt - dies kann zum Beispiel eine Wiese, ein Strand, eine Waldlichtung oder
ein grofler Platz sein, was immer Thnen passend erscheint. Gestalten Sie diesen Ort so, dass er Thnen
gefillt ...

Bitte betreten Sie selbst diesen Ort und finden Sie einen Platz, an dem Sie sich wohlfiihlen ... dort
konnen Sie sich hinstellen oder hinsetzen ...

Was sehen Sie? ... Was konnen Sie horen? ... Welche Gertiche liegen in der Luft? ... Was spiiren Sie
unter Thren Fiiflen?

Nehmen Sie nun wahr, ob Sie eine Verbundenheit zu diesem Ort empfinden, zur Natur ... zur Um-
gebung ... Achten Sie auf die Gefiihle, die dabei entstehen ...

Lassen Sie nun um sich herum in einem Ring ... die Menschen (und Tiere) erscheinen, mit denen
Sie sich momentan besonders verbunden fiihlen — Bas konnen Partner:innen, Kinder, Freund:innen
(oder Haustiere) sein ... Welche Menschen erscheinen hier? ... Es ist auch vollkommen in Ordnung,
wenn in diesem Moment keine konkreten Personen oder Bilder auftauchen ... Bitte spiiren Sie in sich
hinein und nehmen Sie wahr, welche Gefiihle diese Vorstellung auslost ...

Bitte lassen Sie in Threr Vorstellung einen weiteren Ring aus Menschen auftauchen ... einen grofie-
ren Ring, der den ersten umgibt ... Lassen Sie in diesem Ring Menschen erscheinen, zu denen Sie
ebenfalls eine Verbindung spiiren ... vielleicht etwas weniger eng — das konnten Bekannte sein ...
Nachbarn oder Kolleg:innen ... Wer erscheint hier? ... Nehmen Sie auch die Gefiihle wahr, die sich bei
dieser Vorstellung einstellen ...

Wenn es fiir Sie stimmig ist, konnen Sie einen dritten Ring auftauchen lassen, der die anderen um-
gibt. Hier konnen Menschen erscheinen, die Sie nicht personlich kennen, mit denen Sie sich aber tiber
gemeinsame Werte, Interessen oder Erfahrungen verbunden fiihlen ... Wer erscheint hier? ... Welche
Gefiihle verspiiren Sie bei dieser Vorstellung?

Wenn Sie mochten und es sich fiir Sie stimmig anfiihlt, konnen Sie IThre Verbundenheit noch weiter
ausdehnen - so weit, wie es sich fiir Sie richtig anfiihlt. Vielleicht spiiren Sie eine Verbindung mit Th-
nen unbekannten Menschen auf der ganzen Erde ... mit dem Himmel ... den Sternen ... dem Uni-
versum ... oder sogar mit etwas noch Groflerem. Achten Sie auch auf die Gefiihle, die dabei entstehen.

Ende der Vorstellungsiibung

Jetzt schlieflen Sie bitte langsam wieder die Bilder in Threr Vorstellung ... mit jedem Einatmen kénnen
Sie wieder etwas wacher und aufmerksamer werden ... spiiren Sie wieder den Stuhl unter Threm Kor-
per ... horen Sie wieder die Gerdusche, die von drauflen kommen ... 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 Threm eigenen Zeitpunkt mit Ihrer Aufmerksamkeit zu-
riick hier in den Raum.«

Nachbesprechung

Nach der Ubung ist es wichtig, die Erfahrung in der Ubung zu reflektieren. Falls Patient:innen es als
Misserfolg erleben, dass sie bei manchen Angeboten keine Zugehorigkeit erleben konnten, betonen
Sie, dass es darum geht, herauszufinden, wo Zugehorigkeit spiirbar ist; es ist nicht die Aufgabe, sich
mit allem verbunden zu fiithlen. Patient:innen kénnen auch riickmelden, dass manche Angebote gar
nicht wiinschenswert sind (»Ich soll mich der Erde zugehérig fithlen? Das kommt mir sehr merkwiir-
dig vor ...«) Auch hier gilt: Es ist keine Aufgabe, sondern ein Herausfinden.
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Richten Sie gemeinsam das Augenmerk auf die Ressourcen, die zutage getreten sind: Wo war Zugeho-
rigkeit zu spiiren? Wie hat dem Patienten das gefallen, wie hat sich das angefiihlt? Gibt es Bereiche, in
denen die Patientin einen Anflug von Zugehorigkeit gespiirt hat, den sie gern ausbauen wiirde? Wiirde
es sich lohnen, die Ubung haufiger durchzufithren? Wiinscht der Patient eine Verinderung der In-
struktion, z. B. echte Personen mit Namen einfiigen, oder manche Bereiche auslassen? Was ldsst sich
aus der Ubung fiir Leben und Alltag ableiten?

Ich

Engste Vertraute

Freunde, Bekannte,
Kolleg:innen

Fremde mit dhnlichen
Werten, Interessen,
Eigenschaften

Naturverbundenheit
Spirituelle, religiose Verbundenheit

Abbildung Ringe der Zugehorigkeit
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