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[bookmark: _GoBack]AB (T) Imaginationsübungen 
Positives Selbstbild
Indikation und Ziele
Durch diese Imaginationsübung soll Patient*innen ein positiv erlebter Selbstzustand nahegebracht werden. Bei häufigerer Wiederholung in der Therapie soll eine positive Selbstrepräsentanz als Erinnerungsbild im Gedächtnis verankert und auch besser abrufbar gemacht werden.
Kontraindikation
Psychotische Patient*innen, Patient*innen mit Regressionsneigung und schlechter Führbarkeit, aggressiv gespannte Therapiebeziehung, erotisierte Therapieatmosphäre. Vorab kann man den Sonnenblumentest zur Abklärung der Imaginationsfähigkeit machen.  
Vorgehen
Durch bestimmte Fragen werden Patient*innen angeregt, eine möglichst genaue Repräsentation des positiven Zielzustandes zu bilden, den sie erreichen möchten. Die Antworten werden von der/dem Therapeut*in auf einem Blatt hälftig gefaltetem A4-Papier notiert (s. u.) und sollten beim zweiten Durchgang auch dort abgelesen und ggf. ausformuliert werden. Bei hälftiger Längsfaltung lässt sich das Blatt auch ohne Geräusch drehen. 
Häufig werden bei den Antworten Vermeidungsziele genannt („nicht mehr so verkrampft im Magen, keine Kopfschmerzen mehr …“). 
Helfen Sie den Patient*innen bei einer positiven Zielformulierung (Annäherungsziele) durch Fragen wie:
· „Sondern?“
· „Was wäre stattdessen da?“ 
Beispiel: Leichtigkeit statt Verkrampfung, Wärme statt Faust im Magen, Lockerheit statt Druckschmerz
Bekräftigen und verstärken Sie die positive Zielformulierung verbal durch Wiederholung, durch „hmmmm“, nonverbal durch ein Nicken etc.!
Fragen Sie zunächst die verschiedenen Körperbereiche ab, wie diese sich in einem positiven Zustand anfühlen würden (Schritt 1). Verketten Sie die Befragung durch Wiederholungen des unmittelbar zuvor Erfragten, sodass der erwünschte Zustand schon während der Befragung durch Wiederholungen erzeugt wird (z. B. „Wie fühlt sich der Kopf an? Leicht – Wenn sich der Kopf so angenehm leicht anfühlt, wie ist dann die Stirn? Entspannt? Mit einer so entspannten Stirn – wie ist dann der Blick? …“). Wenn keine spontanen Positivrepräsentationen gegeben werden können, geben Sie Alternativen vor (z. B. entspannt – verspannt? schwer – leicht?) und lassen auswählen. 
Im nächsten Schritt wiederholen Sie die positiven Antworten der Patient*innen und verketten diese, sodass sie den Zustand möglichst genau imaginieren, mentalisieren und so nachspüren können (Schritt 2). 
Die/der Therapeut*in wiederholt die positiven Körperrepräsentationen und achtet dabei auf die Signale der Patient*innen (z. B. Atemrhythmus, ggf. auf Ausatmung der Patient*innen zu sprechen kommen). Entspannungsreaktionen (tiefes Atmen, sichtbare Muskellösungen, Lockerung der Gesichtsmuskulatur etc.) können mit „hmmmm“ oder „genau“ quittiert werden. 
Finden Sie zum Abschluss mit den Patient*innen positive Schlüsselsätze, um das positive Körpergefühl in positive Selbstinstruktionen zu verankern. So kann dieses leichter im Alltag fortwirken (Schritt 3).
Instruktion 1. Schritt – Körperbereiche einzeln erfragen
„Wir alle kennen wirklich positive Zustände bei uns, zumindest in der Vergangenheit. Diese wollen wir uns in dieser Übung zunutze machen. Wenn es angenehm ist, kannst du dazu die Augen schließen. 
· Stell dir vor, wie du dich fühlst, wenn es dir so richtig gut geht, wenn du dich pudelwohl fühlst. 
· Woran würdest du diesen positiven Zustand am deutlichsten merken? 
· Was in deinem Körper wäre anders? 
· Wie fühlt sich der Kopf an? 
· Leicht – wenn sich der Kopf so angenehm leicht anfühlt, wie ist dann die Stirn? 
· Entspannt? Mit einer so entspannten Stirn – wie ist dann der Blick? …“ 
Durchlaufen Sie nun systematisch die verschiedenen Körperbereiche.
Instruktion 2. Schritt – Wiederholung
„Nimm dir nun noch einige Atemzüge Zeit und konzentriere dich auf die verschiedenen Körperteile. Spürst du deinen [freien] Kopf? … Deine Stirn kann sich [locker] anfühlen, dein Blick ist [weit]. … “
	Kopf: schwer – leicht, frei
	Rücken: krumm – aufgerichtet – weit – gestärkt  

	Stirn: angespannt – entspannt/locker 
	Beine: schwer – schwach – leicht – locker – stabil

	Blick: eng – weit
	Füße/Art zu stehen: unsicher – sicher, guter Kontakt zum Boden, auf eigenen Füßen stehen, entspannt, seinen eigenen Standpunkt spüren

	Augen: stumpf – strahlen – wach  
	Gehen: unsicher – verkrampft – locker – größere/kleinere/mittlere Schritte – rhythmisch gelöst – seinen eigenen Weg gehen, auf seine eigenen Ziele zugehen

	Mund: fest – locker – lächelnd  
	 


	Hals/Nacken: fest – locker – gelöst
	 

	Schultern: verspannt – locker nach unten
	

	Bauch: fest – weich – warm
	

	Atmung: kurz – flach – tief – ruhig – rhythmisch  
	



Instruktion 3. Schritt – Positive Schlüsselsätze und Selbstinstruktionen
Was würdest du in diesem Zustand Positives über dich denken können? 
· Wie würdest du dich ermutigen können?  
· Was wirst du bei Schwierigkeiten/eigenen Fehlern zu dir sagen?  
· Wie gehst du dann auf andere Menschen zu? 
· Wie reagieren diese anderen Menschen positiv auf dich? 
· Wie würdest du dann deinen Stärken, Fähigkeiten und liebenswerten Seiten mehr Raum geben?
· Was würdest du über deine Schwächen und Fehler zu dir sagen können? 
· Wie kannst du diese besser akzeptieren? 
· Welcher positive Satz würde dich dann in die Zukunft begleiten können?	
Hier ist Raum für positive Glaubenssätze: ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Abschluss der Übung
„… und es ist sehr angenehm zu wissen, dass man diese positive Art und Weise zu fühlen [wichtige, zentrale Körperempfindungen, „Schlüsselreize“ noch mal wiederholen] in sich entwickeln kann, und wie leicht es dann fällt, zu sich zu sagen [Schlüsselsätze wiederholen] und dann die Erfahrung zu machen, dass [… positive Rückkopplung der Umwelt, positive Erfahrung der Zielerreichung]. 
Genieße diese Möglichkeit und Sicherheit des sich verändernden Könnens, denn alles, was du erfahren hast, ist schon in dir angelegt und gehört zu deinen Möglichkeiten. Du kannst dieser Art und Weise, zu erleben, mehr Raum geben und entdecken, wie die Therapie dich darin begleiten kann, und das ist eine angenehme Erfahrung, beim Entdecken der eigenen Möglichkeiten begleitet zu werden.  
Nun kannst du mit diesem angenehmen Gefühl wieder in deinem eigenen Tempo mit der Aufmerksamkeit in diesen Raum zurückkommen. Du kannst dich recken und strecken und wieder ganz ankommen …“
Nachbesprechung
„Wie war es? Was gelang dir gut? Was war schwierig? Gab es auch Störendes? Was kannst du Positives aus der Übung mitnehmen?“ 
Danach sollte die/der Patient*in wieder reorientiert werden, z. B. mithilfe: „Prima, bei dem Thema können wir ja nächste Woche gut weitermachen. Dann sehen wir uns nächsten Dienstag.“ [orientieren auf die nächste Woche] oder auch „Fährst du denn nun direkt nach Hause oder hast du noch etwas vor?“ [orientieren auf die nächste Aktivität]. 
Bei noch bestehender Somnolenz (Schläfrigkeit) kann ein Spaziergang empfohlen oder noch in der Sitzung die großen Muskelgruppen aktiviert werden. 
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