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Therapeutische Arbeit

Herzlich Willkommen!

In dieser Ausgabe geht es um Mirchen, Metaphern und Phantasiereisen. Ich mochte Thnen zeigen, wie wichtig der
Gebrauch von diesen bildhaften Beschreibungen fiir den Kontakt zum Unbewussten, zum Verstdndnis von inneren
Konflikten und Bestrebungen sowie zum Erreichen unserer Ressourcen, unserer Fahigkeiten und Starken ist. Es wird
Ihnen hoffentlich deutlich werden, wie lohnend Méarchen, Metaphern und Phantasiereisen fiir uns selbst aber auch fiir

unsere Klienten sind.

Ich wiinsche Thnen viel Spal beim Lesen und eine phantasiereiche, traumhafte Zeit.

Buchempfehlung

dtv

Bruno Bettelheim
Kinder brauchen
Marchen

Kinder & Familie

Kinder brauchen Mirchen ist ein
sehr gelungenes Buch von Bruno
Bettelheim. In ihm beschreibt der
bekannte Psychoanalytiker, wes-
halb es fiir Kinder wichtig ist,
Mairchen erzdhlt zu bekommen: In
Mirchen spiegelt sich die Erlebens-
welt des Kindes wider. Da gibt es
die bose (Schwieger-)Mutter aber
auch den guten Retter, den Prinzen.
Da muss man durch einen dunklen
Wald, muss groBe Angste aushalten,
aber am Ende erhdlt man etwas
Wichtiges. In der Kindheit hat man
Angst, von den Eltern nicht geliebt,
nicht beachtet oder gar verstofien zu
werden. Fir Kinder ist entweder
alles gut oder alles schrecklich, fiir
sie gibt es noch keine Zwischen-
tone, kein sowohl Gut als auch
Bose.
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Deshalb versteht das Kind es nicht,
warum die Eltern auf einmal bose mit
ihm sind, wo sie doch gerade noch
liecb gewesen waren. Auch im
Marchen ist die Welt in Gut und Bose
geteilt: Der Held ist gut, der Wider-
sacher ist bose. Das Kind hat dadurch
die Moglichkeit, eigene Aspekte sei-
nes Erlebens, die vielleicht bestraft
werden wirden, wie Wut oder
Aggression z.B. auf den bosen Wolf
zu projizieren, ohne dass es Strafe
befiirchten muss. Im Maérchen wird
den Schwachen geholfen, es gibt
immer ein gutes Ende, egal wie
schlimm es der Hauptfigur zwischen-
durch ergeht: Rotkdppchen wird ge-
rettet, nachdem es erst gefressen
wurde und der Wolf erhilt seine
gerechte Strafe. Fiir ein Kind ist es
wichtig, dass alles am Ende gut aus-
geht, dass Hoffnung besteht, auch
wenn eine Situation furchtbar aus-
weglos erscheint. Dabei ist es wich-
tig, Marchen nicht abschwéchen zu
wollen, weil sie genau darstellen, wie
extrem sich ein Kind fiihlt, z.B. wel-
che liberwiltigende Angst aber auch
welche Wut es spiirt, wenn es glaubt,
allein gelassen worden zu sein.
Bettelheim vermittelt eine iiberzeu-
gende Einsicht in die Psyche eines
Kindes im Lauf seiner Entwicklung.
Auch wenn man bestimmte Aspekte
der Psychoanalyse nicht teilt, lohnt es
sich, dieses Buch zu lesen.

Thr Normawn Ehlert

F‘Uknﬂ das eben keine Uision /mﬁ

nach der man strebt, nach der man
sich sebnt, die man verwirklichen

maochte, dann gibt es auch kein Motiv,

- A

ﬁ/{ deinen Gedanken TFliigel wacbsﬁ
und erlanbe dem Wind
sie hochguwehen wolkenwiirts.
Folge dem Flug der “Phantasie!
ste fiihrt dich in ‘Reiche,
die auf dich warten.
Der Schliissel in dieses Land
deiner Zukunft ist dein eigener

sich anzustrengen.

(Erich Fromm)

Trauwm davon.
(Gerti “Barna)

b A

Zum Schmunzeln

Der Neurotiker baut ein Luftschloss,
der Schizophrene zieht darin ein und
der Psychiater kassiert die Miete.
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Metaphern in der Psychotherapie

Metaphern sind bildhafte Vergleiche
fiir innere oder duflere Zustdnde: “Ich
filhle mich schwer wie Blei.” oder
“Dein Lécheln ist wie die strahlende
Morgensonne!” Metaphern helfen,
bestimmte Sachverhalte zu veran-
schaulichen, aber auch Losungen fiir
Fragen zu finden. Zum Beispiel: “Ich
fiihle mich wie ein Vogel im golde-
nen Kéfig!” - “Wer hat den Schliissel
fiir die Kéfigtiir?” “Was brauchst du,
um davon zu fliegen?” “Was bedeutet
der goldene Kiéfig fiir dich?”

Ich habe fiir Sie ein paar Metaphern
zusammengestellt, die ich sehr hilf-
reich in Psychotherapie und Coach-
ing finde. Apropo: Coaching ist an
sich schon eine Metapher: von Coach
- Kutscher - der einen dorthin bringt,
wo man gerne hin mochte.

Wenn sich Klienten mit ihren
Problemen auseinandersetzen,
bemerken sie oft eine Verschlechter-
ung ihrer Gefiihle: Sie werden trauri-
ger und belasteter. Die Konfrontation
mit ihren Problemen fihrt dazu,
Probleme genau wahrzunehmen, die
man vorher vielleicht vermieden hat.
Dadurch werden die Probleme be-
driickender und bedngstigender. Aber
eine Auseinandersetzung, eine ge-
naue Analyse der Probleme ist fiir
eine Losung notwendig. Eine
Metapher, die vielen Klienten hilft,
diese zeitweilige Verschlechterung zu
“ertragen” ist die des Umbau eines
Hauses: Wenn ein Haus sanierungs-
bediirftig geworden ist - es regnet
hinein, der Putz brockelt ab, usw. -
dann kann es notwendig sein, das
gesamte Haus zu renovieren.
Eventuell muss man voriibergehend
in einem Zelt ohne flieBend Wasser
und Strom leben, d.h. die Umstéinde
verschlechtern sich erstmal. Lang-
fristig aber ist es besser, das Haus
(mit einem Experten) komplett zu
sanieren, als hier und da etwas Tapete
neu zu kleben. Um so schoner ist
dann die Freude am neuen Haus.
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Unter bestimmten Umstéinden haben
Klienten zu wenig Ressourcen, um
Krisen zu bewiltigen. Sie sind dann
vollig eingeengt in ihrem Denken,
griibeln nur noch iiber ihre Probleme
nach und finden keinen Ausweg. Die
Gefahr besteht, dass Klienten als ein-
zigen Ausweg nur noch die Flucht in
den Tod sehen konnten. Dann wire es
wichtig, Hilfe in Form einer stationé-
ren Aufnahme in einer Fachklinik,
einer Psychiatrie zu bekommen. Fiir
Klienten ist dies aber oft mit Scham
und Schuldgefiithlen besetzt: Sie
schidmen sich, auf andere angewiesen
sein zu miissen und fiihlen sich schul-
dig, ihre Probleme nicht mehr aus
eigener Kraft 16sen zu koénnen. Das
kann dazu fiihren, dass sie notwendi-
ge Hilfe aus (falschem) Stolz ableh-
nen. Hier erzdhle ich den Klienten
die Metapher vom Schiff, das
Seebruch erlitten hat: Ein Schiff, das
im Sturm auf hoher See fahruntiichtig
geworden ist, ldsst sich nur schwer
im Sturm reparieren. Besser ist es,
das Schiff in den “sicheren Hafen” zu
bringen, um es dort instand zu setzen.
Auch fiir Klienten kann es notwendig
sein, aus den &duBeren Umstdnden
(Stiirmen) herausgeholt zu werden
und im sicheren Hafen mit mehr
Moglichkeiten Hilfe zu erhalten.

Manche Klienten klagen dariiber,
dass sie doch nicht schuld an ihren
Problemen seien, sondern die
Kindheit, die Eltern, die Ehefrau, der
Chef ... Dann féllt mir immer die
Geschichte ein, in der ein Mann an
einen Fluss kommt und einen
Ertrinkenden sieht, der um Hilfe
schreit. Er ruft dem Ertrinkenden zu:
“Schwimm doch ans Ufer, rette
dich!” Doch der Ertrinkende schreit
zuriick: “Warum, ich habe mich doch
auch nicht selbst hineingeschubst!”
Vielleicht haben sich Klienten nicht
selbst in die Probleme gebracht und
sicher sind sie fiir viele Verletzungen
nicht verantwortlich, aber nur sie
selbst konnen etwas dndern.

Wenn Klienten wollen, dass man die
Losung fiir sie bestimmt, kann die
Metapher der Bergwanderung niitz-
lich sein: Ein Therapeut ist wie der
Bergfiihrer und Begleiter auf einer
Bergwanderung. Der Klient entschei-
det sich, einen bestimmten Weg zu
beschreiten. Er bestimmt die Richt-
ung und das Tempo. Der Therapeut
unterstiitzt ihn als ein erfahrener
Fiihrer (durch die Hohen und Tiefen
der Seele): Er weiss, wann es sinn-
voll sein kann, inne zu halten und
sich etwas genau anzuschauen. Er
weiss, wie kraftraubend es ist, sich
bestimmten Hiirden zu stellen und
Steigungen zu bewiltigen. Der
Therapeut kennt das Marschgepéck
und weiss, was notwendig ist, um ein
Ziel zu erreichen. Er ist Experte fiir
den Weg, fiir den Prozess - wie gear-
beitet werden sollte. Aber wohin es
gehen soll, dafiir ist der Klient ver-
antwortlich, als Experte fiir den
Inhalt - woran gearbeitet werden soll.
Und manchmal wehen rauhe Winde
auf dem Weg zu Ziel, wie auch der
Klient manchmal rauhen Winden sei-
ner Umwelt ausgesetzt ist.

Aber auch wenn ein Klient seinen
Weg selber gehen muss, ist es wich-
tig, dass er sich auf seinen Fiihrer und
Begleiter verlassen kann.

Zum Abschluss eine Metapher von
Milton Erickson, dem bekannten
Hypnotherapeuten. Von ihm wird
erzdhlt, dass er als Kind immer ganz
gespannt auf den ersten Schnee ge-
wartet hat. Sobald der erste Schnee
gefallen war, lief Erickson friih mor-
gens aus dem Haus und trat eine Spur
in den Schnee, nicht gradlinig und
den Weg entlang, sondern mit kleinen
Kurven. Und er freute sich dann,
wenn andere Menschen dieser (sei-
ner) Spur gefolgt sind und daraus ein
richtiger Weg entstanden ist. Und so
ist es manchmal gut, eigene Wege zu
beschreiten und manchmal ist es
niitzlich, den Spuren von anderen
eine zeitlang zu folgen.
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Unter Phantasiereisen versteht man
Erzéhlungen, mit denen der Zuhorer
eingeladen wird, seine Aufmerksam-
keit nach innen zu lenken und sich
auf eine “kleine Reise” zu begeben.
Diese Reise wird vom Erzdhler (per-
sonlich, oder von CD, Kassette)
durch Erlduterungen unterstiitzt und
kann dann vom Zuhoérer als “innerer
Film” vor dem geistigen Auge
“ablaufen”.

Das Ziel dabei ist zum einen, dass
sich der Zuhorer wohlfiihlt und in
einen entspannten, ressourcevollen
Zustand gelangt, in dem er mit seinen
Féhigkeiten, seiner inneren Stérke,
Ruhe, Kraft, Konzentration etc. in
Verbindung kommt. Zum anderen
konnen  durch  Phantasiereisen
Losungen fiir aktuelle Fragen und
Probleme entwickelt werden, da neue
Denkprozesse durch die enthaltenen
Metaphern angeregt werden.

Eine Phantasiereise ist dabei eine
“kleine” Hypnose: Das Alltags-
bewusstsein wird verringert und die
Verbindung zum Unbewussten ver-
groflert. Dennoch hat der Zuhorer die
volle Kontrolle iiber die Situation
und kann jederzeit entscheiden, wie-
der ganz wach zu werden.

Phantasiereisen konnen zu bekannten
oder neuen Orten fithren. Dabei kann
man einen angenehmen Urlaub (wie-
der-)erleben, sich ausruhen oder eine
kleine Reise machen. Héaufige
Motive sind ein Spaziergang oder
Aufenthalt am Strand oder See, ein
Waldspaziergang oder eine Berg-
wanderung.

Eine andere Moglichkeit ist das
“Treffen” mit dem “inneren Kind”,
dem “Schutzengel”, einer “weisen
Frau” oder “weisen Mann”, einer
Fee, einem Zauberer, dem eigenen
“Krafttier” oder &dhnlichem, um
Antworten auf bestimmte Fragen zu
erhalten.
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Phantasiereisen

Eine schone Variante ist auch die
“Erschaffung einer Zukunftsvision”
in der die Zukunft schon im Kopf
“entworfen” wird, um nach allmah-
lichen “Ausgestaltung” in die Reali-
tit umgesetzt werden zu konnen.

Eine Phantasiereise setzt sich zusam-
men aus der Entspannungsphase, der
(eigentlichen) Phantasiereise und der
Riickkehr in die Realitét:

In der Entspannungsphase geht es
darum, zur Ruhe zu kommen und den
Alltag mit allen Gedanken und Ge-
fiihlen loszulassen. Hilfreich kann es
dabei sein, sich auf den Atem zu kon-
zentrieren, auf das Korpergefiihl zu
achten oder bis zu einer bestimmten
Zahl zu zdhlen.

In der Phantasiereise folgt man dann
in Gedanken der Anleitung und lasst
die Bilder oder den Film vor dem
inneren Auge entstehen.

In der letzten Phase kommt man
langsam wieder ins Hier-und-Jetzt
zuriick. Wichtig ist es, sich dabei
genug Zeit zu lassen.

Das Besondere an Phantasiereisen ist
das bestimmte Begriffe nicht ndher
definiert werden: Wenn ich Ihnen
vorschlage, sich einen Baum vorzu-
stellen, dann haben Sie einen
bestimmten Baum vor Augen, ohne
dass ich Thnen gesagt habe, dass es
z.B. eine Eiche oder Kastanie sein
soll.

Durch diese Freiheit entsteht beim
Zuhorer seine ganz eigene Phantasie-
reise mit individueller Bedeutung.

Kleiner Exkurs: Experten haben die
hiufigsten 800 englischen Worte
gefunden - diese 800 Worte haben je
nach Kontext 14000 (!) verschiede-
ne be-DEUTUNG-en.

ﬁ “Phantasie ist wichtiger als ‘Wissen, ﬁ
denn ‘Wissen ist begrengt.

(cAlbert Einstein)
Buchempfehlung:
Phantasiereisen leicht gemacht
Eine Sammlung von verschiedenen
Phantasiereisen findet sich in dem
Buch von Evelyn Mal} und Karsten
Ritschl. Ausserdem zeigen die
Autoren, wie man ganz einfach
Phantasiereisen fiir bestimmte
Themen, z.B. Selbstwert, Identitat
oder Fahigkeiten erstellen kann.

Evelyne Maab & Karsten Ritschl

Phantasiereisen
leicht gemacht
DieMacht der Phantasie

Jusiemany
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Strandgut

Wenn Sie Lust haben, lade ich Sie zu einer kleinen Phantasiereise ein. Zur besseren Ansprache des Unbewussten
mdchte ich dabei die vertrauliche Anrede des Du verwenden.

Stell dir vor, du bist am Meer.
Sieh die Weite des griinblauen Wassers vor dir.
Sie reicht bis zum Horizont.

Du stehst so nah am Wasser, dass du bei einer Welle spiiren kannst, wie
das kiihle Nass deine FuBlkndchel umspielt.

Der Sand ist warm und weich.

Die Sonne verschenkt ihre Strahlen reichhaltig.

Spiire ihre Warme auf deiner Haut.

Es geht ein leichter, angenehmer Wind.

Er streichelt dein Gesicht und spielt mit deinem Haar.

Du kannst die Augen schlieBen und auf das Rauschen des Meeres
héren.

Hier und da vernimmst du den heiseren Schrei einer Mowe.

Atme die salzige Luft ein, berausche dich an dem Geschmack der
Weite und Endlosigkeit.

Wenn du magst, wihle nun eine Richtung und gehe am Strand entlang.

Weit und breit ist kein Mensch zu sehen.

Nur du und das Meer.

Setze behutsam Schritt vor Schritt, spiire den Sand unter deinen Fiilen, vielleicht magst du auch im seichten
Wasser waten.

Du kannst das Glitzern im Sonnenlicht auf den Wellen funkeln sehen.

Der Strand liegt voller Muscheln, in verschieden GroBen und Formen, edle Geschenke des Meeres an uns
Landwesen.

Der Wind blast in dein Haar und raschelt in deinen Kleidern.

Du kannst den Frieden dieses Bildes in dein Gemiit aufnehmen.

Du kannst Freiheit spiiren, Offenheit, Vertrauen und Liebe.

In der Ferne ist nun ein Punkt auszumachen.

Dort scheint etwas im Sand zu liegen.

Zwar neugierig geworden, aber dennoch geméBigten Schrittes gehst du darauf zu.

Nun bist du nah genug, um erkennen zu konnen, was es ist: eine grofle Holztruhe mit messingfarbenen
Eisenbeschlagen.

Sie ist unverschlossen.

Wenn du magst, kannst du mit geringer Kraftanstrengung den schweren Deckel

6ffnen und nachsehen, welche Schétze darin fiir dich verborgen sind...
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