10 Riickzugsort

Machen Sie es sich im Sitzen so bequem wie moglich. ... Wenn Sie mogen und
es fiir Sie passt, konnen Sie fiir die folgende Ubung die Augen sanft schlieen.
Wenn Thnen das nicht angenehm ist, dann lenken Sie Ihren Blick auf einen
Punkt im Raum. ... Wende Sie nun Ihre Aufmerksamkeit Threm Atem zu und
achten Sie auf die Bewegungen Ihres Korpers beim Atmen ... Spiiren Sie, wie
TIhr Atem durch die Nase einstromt und durch die Nase wieder ausstromt.

Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich an einem ruhigen Ort, einem per-
sonlichen Ort, an den Sie sich gerne zuriickziehen, von dem aus Sie die Natur
und den Himmel gut betrachten kénnen. Dieser Ort gehért Thnen ganz allein.
Es konnte eine gemiitliche Hiitte im Wald, ein ruhiger Strand oder jeder Ort
sein, der Thnen Frieden und Ruhe oder ein entspanntes Gefiihl bringt. Wohin
Ihr Auge blickt, sehen Sie nur fiir Sie angenehme Natur, der Himmel ist leicht
bewdlkt und die Sonne scheint Ihnen warm ins Gesicht. Umgeben Sie sich mit
den Bildern, Gerduschen und Empfindungen, die Sie am meisten beruhigen
und sicher fiihlen lassen.

Stellen Sie sich vor, eine schiitzende Barriere oder ein schimmerndes
Energiefeld umgibt Ihren Riickzugsort. Diese Barriere ist undurchdringlich
und stellt sicher, dass nichts Unerwiinschtes in Thren Raum kommen kann.

Wihrend Sie weiter entspannen, beobachten Sie, wie Wolken am Him-
mel tiber IThrem Riickzugsort vorbeiziehen. Lassen Sie Thren Blick weiterhin
iiber den Himmel wandern: Er ist leuchtend blau und ein paar Wolken ziehen
dartiber hinweg. Jede Wolke steht fiir einen Gedanken oder eine belastende
Situation. Einige Wolken sind klein und flauschig. Andere sind grofler und
dunkler.

Beobachten Sie, wie sich diese Wolken unabhingig von Thnen bewegen.
Die Wolken konnen kommen und gehen, wie es Thnen gefillt. Denken Sie
daran, Sie haben die vollstindige Kontrolle dartiber, ob Sie diese Wolken in
Ihr Refugium lassen oder nicht. Das sind nur Gedanken, die Thnen nichts an-
haben kénnen, Sie sind in Threm geschiitzten Riickzugsort, von dem aus Sie in
Ruhe und Entspanntheit beobachten kénnen.

Beobachten Sie nun Thre Wolken, wihrend Sie in den Himmel blicken.
Manchmal braucht man vielleicht eine Weile, bis man einzelne Gedanken
oder eine belastende Situation erkennt — geben Sie sich Zeit.

Lassen Sie die Wolken am Himmel vorbeiziehen. Manche gleiten lang-
sam Uber den Himmel, andere huschen schnell vorbei. Vielleicht konnen Sie
sogar zusitzlich kraftig pusten oder der Wind frischt kurz auf, sodass man-
che Wolken auch schnell wieder weg sind. Manche verschwinden eventuell
kurz und tauchen dann wieder auf. Wenn sich eine dunkle oder stiirmische
Wolke ndhert, visualisieren Sie diese als weit entfernt, jenseits Ihrer Barriere.
Sie konnen sie aus sicherer Entfernung beobachten, ohne dass die Wolke Sie
beeinflusst.
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Wenn eine unerwiinschte Wolke versucht, Thren Riickzugsort zu betreten,
leiten Sie diese sanft zuriick in den Himmel. Stellen Sie sich einen mentalen
»Loschen«-Knopf vor, den Sie driicken kénnen, um unerwiinschte Gedan-
ken-Wolken zu verwerfen.

Richten Sie Ihren Fokus nun auf die Sonne. Stellen Sie sich vor, wie ihre
warmen, goldenen Strahlen Thren Riickzugsort durchdringen. Jeder Strahl
steht fiir einen positiven Gedanken, ein positives Gefiihl oder eine angenehme
Situation. Lassen Sie diese Strahlen Thren Raum fiillen und Thnen Warme und
Trost bringen.

Wihrend Sie sich im Sonnenlicht sonnen, beobachten Sie, wie Ihre nega-
tiven Gedanken zu verschwinden beginnen. Die Wolken werden kleiner und
weniger, wihrend die Sonnenstrahlen stirker werden. Geben Sie sich Zeit und
lassen Sie die Sonnenstrahlen Thren Kérper durchfluten, bis eine angenehme,
wohlige Wirme entsteht.

Beenden Sie jetzt allmihlich die Ubung, verlassen Sie den Riickzugsort
und kommen Sie mit jedem Atemzug immer mehr in den Raum ... ins Hier
und Jetzt... zuriick. Wenn Sie bereit sind, 6ffnen Sie langsam Thre Augen,
dehnen und strecken Sie sich und kehren Sie in den gegenwértigen Moment
zuriick.
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Text in einfacher Sprache (Héflichkeitsanrede):

Machen Sie es sich im Sitzen so bequem wie moglich. Wenn Sie méchten und
es sich gut anfiihlt, konnen Sie die Augen zumachen. Wenn es fiir Sie an-
genehmer ist, konnen Sie einfach einen Punkt im Raum suchen. Auf diesen
Punkt schauen Sie nun.

Konzentrieren Sie sich jetzt auf Thren Atem. Wie bewegt sich der Ober-
korper beim Ein- und Ausatmen? Spiiren Sie, wie die Luft durch Ihre Nase
hereinstromt und wieder hinausgeht.

Stellen Sie sich vor, Sie sind an einem ruhigen Ort. Das ist IThr ganz per-
sonlicher Riickzugsort. Von diesem Ort aus sehen Sie die Natur und den Him-
mel. Dieser Ort gehort nur Ihnen. Vielleicht ist es eine gemiitliche Hiitte im
Wald, ein friedlicher Strand oder ein anderer Ort. Dieser Ort schenkt Thnen
Ruhe und ein entspanntes Gefiihl. Sie sehen tiberall nur angenehme Natur.
Der Himmel ist leicht bew6lkt, und die Sonne warmt angenehm Ihr Gesicht.
Umgeben Sie sich mit den Bildern, die Sie beruhigen und Ihnen ein Gefiihl
von Sicherheit geben. Umgeben Sie sich mit den Geraduschen, die Sie beruhi-
gen und Thnen ein Gefiihl von Sicherheit geben. Umgeben Sie sich mit den
Gefiihlen, die Sie beruhigen und Ihnen ein Gefiihl von Sicherheit geben.

Stellen Sie sich vor, eine schiitzende Hiille umgibt Thren Riickzugsort.
Diese Hiille ist stark und ldsst nichts Unerwiinschtes in Ihren Bereich. Die
Hiille kann auch ein sanftes Energiefeld sein. Auch dieses Energiefeld lasst
nichts Unerwiinschtes in Thren Bereich.

Entspannen Sie sich weiter. Beobachten Sie, wie Wolken am Himmel an
Threm Ort vorbeiziehen. Der Himmel ist leuchtend blau, und ein paar Wol-
ken ziehen langsam voriiber. Jede Wolke steht fiir einen Gedanken oder eine
Situation, die Sie vielleicht gerade beschaftigt. Manche Wolken sind klein und
weich. Manche Wolken sind grofier und dunkler.

Beobachten Sie, wie diese Wolken sich ganz von selbst bewegen. Die
Wolken kénnen kommen, wie sie méchten. Die Wolken konnen gehen, wie
sie mochten. Sie konnen die Wolken in Thren geschiitzten Ort hereinlassen.
Sie kénnen die Wolken auch aus Ihrem geschiitzten Ort aussperren. Sie ent-
scheiden das. Es sind nur Gedanken, und die Gedanken kénnen Thnen nichts
anhaben. Sie sind sicher an Threm Riickzugsort, sie kdnnen alles in Ruhe be-
obachten.

Blicken Sie zum Himmel, schauen Sie sich Thre Wolken an. Manchmal
dauert es einen Moment, bis man einen bestimmten Gedanken oder eine Si-
tuation erkennt - geben Sie sich hierfiir Zeit.

Lassen Sie die Wolken einfach am Himmel vorbeiziehen. Manche Wol-
ken wehen langsam vorbei, andere Wolken wehen ganz schnell vorbei. Viel-
leicht konnen Sie sogar kriftig anblasen, damit sie noch schneller vorbeiwe-
hen. Oder stellen Sie sich vor, der Wind wird starker und manche Wolken
verschwinden noch schneller. Manchmal sind Wolken kurz weg, und dann
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kommen sie wieder. Wenn eine dunkle oder stiirmische Wolke naherkommt,
stellen Sie sich vor, dass sie weit entfernt ist, auf3erhalb der schiitzenden Hiille.
Sie konnen die dunkle Wolke aus sicherer Entfernung betrachten, sie hat keine
Wirkung auf Sie.

Wenn eine unerwiinschte Wolke versucht, in IThren Riickzugsort zu ge-
langen, lenken Sie die Wolke zuriick in den Himmel. Stellen Sie sich einen
»Loschen«-Knopf vor. Mit dem »Ldschen«-Knopf kénnen Sie storende Ge-
danken-Wolken einfach wegschieben.

Richten Sie Thren Blick jetzt auf die Sonne. Stellen Sie sich vor, wie ihre
warmen, goldenen Strahlen Ihren Riickzugsort durchdringen. Jeder einzelne
Strahl steht fiir einen positiven Gedanken, ein gutes Gefiihl oder eine an-
genehme Situation. Lassen Sie diese Strahlen Thren Raum ausfiillen. Diese
Strahlen schenken Thnen Wirme und Trost.

Wihrend Sie das Sonnenlicht genief3en, verschwinden die negativen Ge-
danken langsam. Die Wolken werden kleiner und weniger. Die Sonnenstrah-
len werden immer stirker. Nehmen Sie sich Zeit und lassen Sie die Sonnen-
strahlen Thren Kérper ganz durchfluten, bis Sie eine angenehme, wohltuende
Wirme spiiren.

Beenden Sie die Ubung jetzt langsam. Verlassen Sie Thren Riickzugsort
und kommen Sie mit jedem Atemzug mehr und mehr zuriick in den Raum.
Kommen Sie mit jedem Atemzug mehr und mehr zuriick ins Hier und Jetzt.
Wenn Sie bereit sind, 6ffnen Sie langsam Thre Augen. Dehnen und strecken
Sie sich und kehren Sie ganz in den gegenwirtigen Moment zuriick.
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Text in einfacher Sprache (Anrede per Du):

Mache es dir im Sitzen so bequem wie moglich. Wenn du méchtest und es sich
gut anfiihlt, kannst du die Augen zumachen. Wenn es fiir dich angenehmer
ist, kannst du einfach einen Punkt im Raum suchen. Auf diesen Punkt schaust
du nun.

Konzentriere dich jetzt auf deinen Atem. Wie bewegt sich der Oberkérper
beim Ein- und Ausatmen? Spiire, wie die Luft durch deine Nase hereinstromt
und wieder hinausgeht.

Stelle dir vor, du bist an einem ruhigen Ort. Das ist dein ganz personli-
cher Riickzugsort. Von diesem Ort aus siehst du die Natur und den Himmel.
Dieser Ort gehort nur dir. Vielleicht ist es eine gemiitliche Hiitte im Wald, ein
friedlicher Strand oder ein anderer Ort. Dieser Ort schenkt dir Ruhe und ein
entspanntes Gefiihl. Du siehst iiberall nur angenehme Natur. Der Himmel ist
leicht bewolkt, und die Sonne wiarmt angenehm dein Gesicht. Umgib dich
mit den Bildern, die dich beruhigen und dir ein Gefiihl von Sicherheit geben.
Umgib dich mit den Gerduschen, die dich beruhigen und dir ein Gefiihl von
Sicherheit geben. Umgib dich mit den Gefiihlen, die dich beruhigen und dir
ein Gefiihl von Sicherheit geben.

Stelle dir vor, eine schiitzende Hiille umgibt deinen Riickzugsort. Diese
Hiille ist stark und ldsst nichts Unerwiinschtes in deinen Bereich. Die Hiille
kann auch ein sanftes Energiefeld sein. Auch dieses Energiefeld lasst nichts
Unerwiinschtes in deinen Bereich.

Entspanne dich weiter. Beobachte, wie Wolken am Himmel an deinem
Ort vorbeiziehen. Der Himmel ist leuchtend blau, und ein paar Wolken zie-
hen langsam voriiber. Jede Wolke steht fiir einen Gedanken oder eine Situ-
ation, die dich vielleicht gerade beschiftigt. Manche Wolken sind klein und
weich. Manche Wolken sind grofier und dunkler.

Beobachte, wie diese Wolken sich ganz von selbst bewegen. Die Wol-
ken kénnen kommen, wie sie mochten. Die Wolken konnen gehen, wie sie
mochten. Du kannst die Wolken in deinen geschiitzten Ort hereinlassen. Du
kannst die Wolken auch aus deinem geschiitzten Ort aussperren. Du ent-
scheidest das. Es sind nur Gedanken, und die Gedanken kénnen dir nichts
anhaben. Du bist sicher an deinem Riickzugsort, du kannst alles in Ruhe be-
obachten.

Blicke zum Himmel, schaue dir deine Wolken an. Manchmal dauert es
einen Moment, bis man einen bestimmten Gedanken oder eine Situation er-
kennt - gib dir hierfiir Zeit.

Lasse die Wolken einfach am Himmel vorbeiziehen. Manche Wolken
wehen langsam vorbei, andere Wolken wehen ganz schnell vorbei. Vielleicht
kannst du sie sogar kriftig anblasen, damit sie noch schneller vorbeiwehen.
Oder stelle dir vor, der Wind wird stirker und manche Wolken verschwin-
den noch schneller. Manchmal sind Wolken kurz weg, und dann kommen

Online-Material zu: Mantl, Hofner, Bremberger, Interventionen nach einem Suizid, Wien: facultas 2025, 978-3-7089-2533-2



sie wieder. Wenn eine dunkle oder stiirmische Wolke naherkommt, stelle dir
vor, dass sie weit entfernt ist, auflerhalb der schiitzenden Hiille. Du kannst die
dunkle Wolke aus sicherer Entfernung betrachten, sie hat keine Wirkung auf
dich.

Wenn eine unerwiinschte Wolke versucht, in deinen Riickzugsort zu ge-
langen, lenke die Wolke zuriick in den Himmel. Stelle dir einen »Ldschen«-
Knopf vor. Mit dem »Loschen«-Knopf kannst du stérende Gedanken-Wolken
einfach wegschieben.

Richte deinen Blick jetzt auf die Sonne. Stelle dir vor, wie ihre warmen,
goldenen Strahlen deinen Riickzugsort durchdringen. Jeder einzelne Strahl
steht fiir einen positiven Gedanken, ein gutes Gefiihl oder eine angenehme Si-
tuation. Lasse diese Strahlen deinen Raum ausfiillen. Diese Strahlen schenken
dir Warme und Trost.

Wihrend du das Sonnenlicht genief3t, verschwinden die negativen Gedan-
ken langsam. Die Wolken werden kleiner und weniger. Die Sonnenstrahlen
werden immer stidrker. Nimm dir Zeit und lasse die Sonnenstrahlen deinen
Korper ganz durchfluten, bis du eine angenehme, wohltuende Warme spiirst.

Beende die Ubung jetzt langsam. Verlasse deinen Riickzugsort und komm
mit jedem Atemzug mehr und mehr zuriick in den Raum. Komm mit jedem
Atemzug mehr und mehr zuriick ins Hier und Jetzt. Wenn du bereit bist, 6ftne
langsam deine Augen. Dehne und strecke dich und kehre ganz in den gegen-
wirtigen Moment zuriick.
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