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Der innere Ort der Geborgenheit — BHyTpeHHee mecTo 6e3onacHOCTH

Russisch — Pycckum

Deutscher Original-Text von Reddemann, Luise. Imagination als heilsame Kraft (Imagination
als heilsame Kraft. Zur Behandlung von Traumafolgen mit ressourcenorientierten Verfahren):
Ressourcen und Mitgefuhl in der Behandlung von Traumafolgen. Vol. 288. Klett-Cotta, 2016.

Ubersetzt durch Irina Kharag, mit freundlicher Genehmigung des Klett-Cotta Verlags.

Bbl noTEpAnN CBOM AOM UM NEPENKUIN YIKACHbIN ONbIT.
Bbl MorkeTe yyBCcTBOBATL Ce6A 6ECNOMOLLHbBIM, OLLYLLATb YrpO3y WU OANHOYECTBO.

B 3TOM ynpaxkHeHMM 8 Npegaarato Bam NpeacTaBUTb MECTO BHYTPU cebs, rae Bbl MOXKeTe
HalTK yTeleHMe M YCNOoKoeHMe.

Haliaute mecTo, rae Bac He 6yayT 6eCcnoKouTb B TeYeHMe Cneayowmx HECKONbKUX MUHYT, 1
npummuTe yaobHoe NofoXKeHne cuaa Unm nexa.

Al npurnawato Bac co3aatb B CBOEM BOODOpaKeHUM MeCTO, r4e Bbl CMOXKETE YyBCTBOBATL CebA
COBEPLUEHHO CMOKOMHO U XOPOLWO. 3TO MOKET b6bITb MeCTo Ha 3emne, HO He 0653aTeNIbHO.
Pa3Hble 3HaKOMble MecTa MOFyT CIMBATbCA B OZHO, KaK BO CHE. 9TO MOXeT bbITb Nensax,
YronoK npupogbl, ocobas KOMHaTa Uan... B oTanume ot peanbHOCTH, B BOOBpaXKeHUn HeT
rPaHuUL, TOMY, YTO Bbl MOXKeTe cebe npeaCcTaBuTb.

3T0 mecTo coyeTaeT B cebe BCe KayecTBa, KOTOPbIE COOTBETCTBYIOT Ballemy NpeAcTaBNeHUIo
o 6e3onacHocTM 1 6nraronony4ymu. MpeacraBbTe BCe YCI0BUA 3TOTO MECTA TaK, Kak Bam
HpaBuTcA. Kakune Beln, Kakme XapaKTePUCTUKM MOTYT ero onucatb? ECTb M Tam pacTeHus,
BOAA, AEPEBbA UK onpesenieHHans mebenb? Kakoe 3To NPOCTPAHCTBO - AOCTAaTOYHO
LWMPOKOE WM OrpaHUYeHHoe? BOKpYr fAeHb UK HOYb, CBET/I0 UAN TEMHO? ... YTO Bam
HY}KHO, YTODObI YyBCTBOBATb CebA 34eChb KaK JoMa?

He pasgymbiBaiiTe 06 3TOM C/IULLIKOM MHOTO, NMYyCTb 06pa3bl NPUXOAAT K Bam Kak 6bl camu
coboi.
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Bbl MOKeTe yCTaHOBUTb 3TOMY MECTY rpaHuLy, Hanpumep, XUBYIO U3ropoab, CTEHY UK
KaKylo-TO MarMyecKyto rpaHuLy, 4tobbl Bbl YyBCTBOBaNM ceba 34ecb B NOAHOW 6e3onacHOCTHU.
Ecnu Bbl XOTUTE, Bbl TaKXKE MOXKETE NPUINacuTb B 3TO MECTO APYIUX XKUBbIX CYLLECTB,
KOTOPbIX Bbl XOTENN Obl 34€Cb BUAETb. ITO MOTYT ObITh APYKeNtobHble 1 ntobauwme
KOMMNaHbOHbI, MOMOLLHWUKN U OAXKe KUBOTHbIE, KOTOPblE COCTaBAT BAM KOMMaHUIO B 3TOM
MecTe.

Tenepb 06paTnUTe BHUMaHME, KOMGOPTHO 1M BAM TamM BCEMM OpraHamm YyBCTB: HPABUTCA N
BaM TO, YTO Bbl BUAUTE? EC/IM Bam BCe eLLe YTO-TO He HPaBUTCA, NOXKaNyncTa, U3SMeHUTe 3T0.
MPUATHO N BaM TO, YTO Bbl CNbILWTE, 3BYKM, LUYMbI UM AaXKe TULIMHA - UAN YTO-TO eLle
HY}KHO M3MeHMUTb? Bce M 3anaxm NpuATHbI g8 Bac? Kakasa TemnepaTtypa B 3TOM mecTe?

[oe Bbl CaMW HaXxoAMUTECb, B KAKOM MOIOMKEHWUW Balle Teno? XoTenn 6bl Bbl HEMHOTO
N3MEHUTb CBOE NOJIOXKEHWE, YTObbl YyBCTBOBATb Ce6A COBEPLUEHHO HEMPUHYKAEHHO? Ecau
Bbl UCTOLLLEHbI, YTO BamM cenyac bonblue Bcero nogoLwsio 6b1? MameHuTe Bce 40 TaKoWM
CTeneHu, Ytobbl 3TO NOAXOANNO0 UMEHHO BaM.

Ecnn ceityac Bce MMEHHO TaK, Kak BaM HPaBMWTCA, NOCTapanTecb MeieHHO HacnaamTbeA
3TUM M AaTb 3TOMY NOAENCTBOBATb Ha BacC. 3aNOMHUTE TO, YTO Bbl YYBCTBYETE, OCTaBasACh B
3TOM BHYTPEHHEM MecTe 6e30nacHOCTU. Bbl TaKKe MoXKeTe yCTaHOBUTb ANA cebs HeKUi
YKECT, KOTOPbIN HANOMHUT BaM 06 3TOM MeCTe M KOTOPbIN B AasibHENLLIEM, CTOBHO AKOPb,
NMOMOMKET BamM BOCCO34aTb 3TO MECTO B CBOEM BOODPaXKEHUN.

3aTtem 3aBepunTe ynpaxxHeHue, 06paTVIB BHMMAHWNE HA KOHTAKT BALWLEro Te/sia C NOJIOM,

Hanpumep, Yepes NOAOLLBbI BalIMX HOT.
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