Anleitung Imaginatives Umschreiben?

unterschiedlicher
Handlungsoptionen in der
Imagination;

Anleitung angestrebte Funktion Zeit

Fuhren Sie sich das Bild innerlich vor Augen. Sie | Einleitung, Erleben | 0:00-

konnen dazu entweder die Augen schlielen oder auf | aktivieren 0:31

den Bildschirm schauen. Malen Sie sich so genau wie

maoglich aus, was sie sehen, horen, fihlen und riechen.

[8s]

Stellen Sie sich nun vor, wie Sie dieses Bild betreten | VVorstellungskraft 0:31-

und das Dargestellte real wird. [7s] aktivieren und als | 1:25

lhr Korper ist dabei von einer Schutzhiille umgeben. ”Werkg‘?ug“_

Stellen Sie sich vor, dass nichts diese Schutzhiille gu;prtohluelrlen,

durchdringen und Sie bedrohen kann. [8s] chutzhutle vor
maoglicher  Bedrohung;

Malen Sie sich Ihre Schutzhille genau aus. Woraus | Kontrollgefiihl starken

besteht sie; welche Farbe hat sie; wie grof3 ist diese

Hualle? [9s]

Bewegen Sie sich nun in lhrer Vorstellen zu dem | Vorstellungskraft 1:25-

Dargestellten hin. [4s] Nehmen Sie lhre Fantasie und | aktivieren und als | 2:03

veréndern Sie die Grol3e des Objekts. [3s] »Werkzeug®

Machen Sie es zunédchst ganz winzig klein. [5s] ausprobieren

Machen Sie es riesig grof3. [5s]

Bringen Sie es zuriick zu seiner normalen GroRe. [4s]

Nehmen Sie noch einmal genau wahr, wie das Objekt | Erleben aktivieren, Ekel | 2:03-

aussieht, wie es sich anhdrt und wonach es riecht. | spiren 2:28

[15s]

Wenn Sie sich davor ekeln, lassen Sie es einfach zu. | Erleben aktivieren, Ekel | 2:28-

[8s] splren 2:40

Jetzt veréndern Sie das Objekt so, dass es nicht mehr | Umschreiben des Bildes, | 2:40-

ekelerregend ist. [4s] Ausprobieren 4:09
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In Threr Vorstellen sind Sie dabei wie ein Zauberer.
Sie konnen alles verandern. Sie entscheiden, was in
Ihrer Vorstellung passiert. [7s]

Sie konnen Dinge her- oder wegzaubern. [12s] Sie
konnen die Umgebung verdndern [2s] oder das
Dargestellte in etwas Anderes umwandeln. [12s]
Ihnen sind keine Grenzen gesetzt. Lassen Sie lhrer
Fantasie freien Lauf. [16s]

Kontrollgefiihl bezuglich
eigenem mentalen
Erleben fordern

Entwickeln Sie langsam ein eigenes Kriterium fur das Ende | 4:09-
positives Bild aus dem Dargestellten. [8s] ?p?(r)si tl?\?arbeltung setzen | 5:06
Was nehmen Sie in diesem verdnderten Bild wahr? zufriedénstellend,
[9s] Sicherheit und
Bewegen Sie sich in diesem Bild. Sind Sie zufrieden | YWohlgefthl); — Erleben
mit der Veranderung? [8s] aktivieren fur positives

Bild
Sie konnen die Szene so lange weiter verandern bis
Sie sich mit ihr ganz und gar wohl und sicher fuhlen.
[9s]
Malen Sie sich genau aus, was Sie jetzt dort sehen, | Erleben aktivieren fur | 5:06-
horen, fihlen und riechen. [5s] positives Bild 5:26
Geben Sie Ihrem selbstgeschaffenen, positiven Bild | Gedachtnisanker —setzen | 5:26-
nun einen Titel oder einen Namen. [8s] fur schnellen Abruf 5:41
Kehren Sie jetzt langsam mit Ihrer Aufmerksamkeit in | Rickfihrung in | 5:41-
den Raum zuruck. Spuren Sie die Sitzflache und die | Gegenwart 6:30

Position Ihrer Arme und Beine. [6s]
Sie kdnnen sich bewegen und die Augen 6ffnen. [5s]

Behalten Sie Ihr umgewandeltes Bild und seinen
Namen im Hinterkopf. [13s]




