Opferhilfe

Der sichere innere Ort

nach Luise Reddemann

Nehmen Sie sich etwa flinfzehn Minuten Zeit, in denen Sie méglichst ungestért sind.

Entwickeln Sie innerlich ein Bild von einem Ort, an dem Sie sich absolut sicher, wohl und geborgen fuhlen... Das
kann ein Ort sein, an dem Sie schon einmal waren. Vielleicht erinnern Sie sich an einen Ort, der fur Sie etwas
Besonderes war und der auf Sie eine heilende Wirkung hatte... Es kann aber auch ein Ort sein, den Sie sich in
ihrer Fantasie vorstellen, von dem Sie einmal gelesen haben oder von dem Sie getraumt haben. In lhrer
Vorstellung ist alles méglich... Es ist ein Ort, den nur Sie allein betreten kénnen und allenfalls freundliche,
hilfreiche Wesen, die Sie herbei bitten oder rufen. Menschen sollten keinen Zugang zu diesem Ort haben. Lassen
Sie sich Zeit und begeben Sie sich auf die Suche nach einem solchen Ort...

Vielleicht sehen Sie Bilder... vielleicht spliren Sie irgendetwas... vielleicht denken Sie zunachst auch nur an einen
solchen Ort. Lassen Sie auftauchen, was auch immer auftaucht und nehmen Sie es an... Sollten bei lhrer Suche
nach dem sicheren inneren Ort unangenehme Bilder oder Gedanken auftauchen - was schon einmal geschehen
kann - so beachten Sie diese mdglichst nicht und gehen Sie weiter. Seien Sie sich gewiss, dass es diesen
sicheren Ort fUr Sie gibt und Sie nur eine Zeit lang geduldig suchen mussen.

Es kann sein, dass der Ort ganz in lhrer Nahe aufzuspiren ist, es kann aber auch sein, dass er sehr weit entfernt
irgendwo auf dieser Welt / in diesem Universum ist... Machen Sie sich bitte klar, dass Ihnen bei der Suche und
Ausgestaltung lhres sicheren inneren Ortes alle nur denkbaren Hilfsmittel zur Verfigung stehen, zum Beispiel
Fahrzeuge, Werkzeuge, Materialien und sogar magische Hilfsmittel.

Wenn Sie das Gefiihl haben, einen Ort gefunden zu haben, an dem Sie sich wohl und geborgen fiihlen, dann
geben Sie ihm einen Namen lhrer Wahl...

Jetzt priifen Sie, ob Sie dort wirklich ganz und gar sicher sind und sich wohl fihlen. Schauen Sie nach, ob Sie es
sich dort bequem machen koénnen. Es ist wichtig, dass Sie sich vollkommen wohl, geborgen und sicher fiihlen.
Richten Sie sich lhren sicheren inneren Ort also bitte so ein, dass dies mdglich ist. Lassen Sie sich Zeit, stellen
Sie sich das alles genau vor und beschreiben Sie es fur sich in lhrem Inneren...

Wenn Sie lhren sicheren inneren Ort gefunden haben und ihn zu lhrem vélligen Wohlbefinden und lhrer
Sicherheit ausgestaltet haben, lassen Sie sich dort ein wenig nieder und splren Sie bitte genau, wie es lhrem
Korper damit geht, an diesem sicheren Ort zu sein. Lassen Sie sich Zeit.

Was sehen Sie? - Was horen Sie? - Was riechen Sie? - Was splren Sie auf der Haut? - Wie geht es lhren
Muskeln? - Wie ist Ihre Atmung? - Wie geht es lhrem Bauch? - Entspricht die Temperatur an lhrem sicheren Ort
Ihren Bedirfnissen? Nehmen Sie das bitte ganz genau wahr, damit Sie wissen, wie es sich anfiihlt, an diesem
sicheren Ort zu sein. Bleiben Sie noch einen Augenblick an lhrem Ort und genieen Sie das Wohlgefihl, die
Sicherheit und die Geborgenheit, die lhnen Ihr Ort gibt...

Damit es lhnen kiinftig leichter fallt, an lhren sicheren Ort zurlickzukehren, verabreden Sie jetzt mit sich selbst ein
Zeichen, mit dessen Hilfe Sie jederzeit an lhren sicheren Ort gehen kénnen. Das kann eine kleine Kérpergeste
sein, die Sie oft ausfihren oder eine neue kleine Geste. Es ware gut, wenn Sie die Geste jetzt ausfiihren und
gleichzeitig noch einmal intensiv an lhren sicheren Ort denken... So verknlpfen Sie in der Vorstellung lhren
sicheren Ort mit dieser Geste. Immer wenn Sie diese Geste machen, kdnnen Sie zukinftig an den sicheren Ort
gehen und ihn spiren.

Spiren Sie jetzt bitte noch einmal, wie gut es lhnen an diesem sicheren Ort geht und kommen Sie dann bitte
wieder zurtick in den Raum, in dem Sie sich befinden.



