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Ee Ablauf und Anweisungen

+ Der/die Leiter/in beginnt die Visuali_
sierungs-Sitzung, indem er/sie vorschlagt,
gemeinsam einige Atemziige zu machen.
Er/sie fahrt fort und bittet darum, sich
einen angenehmen und schoénen Ort vor-

202 zustellen, einen Ort, an dem sie sich wohl
() fuhlen, entspannt sind... (Stille).

Der/die Leiter/in schldagt dann vor, zu
sehen, was es an diesem angenehmen Ort
zu entdecken gibt.. die Klange und Ge-
rausche zu horen.. die Gerliche dieses
Ortes zu riechen... und dann die Empfin-
dungen zu spiiren, die sich im Korper ein-
stellen.

Wenn die gefiihrte positive Visualisierung
endet, ist es ideal, sich noch einen Moment
der Stille zu génnen, gefolgt von drei tiefen
Atemzlgen.

Der/die Leiter/in schlagt dann vor, die
Augen langsam zu 6ffnen, wenn man sich
bereit fiihlt, die Finger und FiiRe zu be-
wegen und sich zu strecken, um dann lang-
sam wieder mit den Aktivitdten fortzufah-
ren.
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~> Eine geflihrte Visualisierung ist wie eine an-
genehme und beruhigende Reise in die Mitte
seines eigenen Selbst.




