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Vorwort

Im Frithling 2003 hatte ich die erste dreidimensionale Darstellung der Ich-
Grenze durchgefiithrt. Es war die Darstellung meiner eigenen Ich-Grenze.
Ich hatte mich in den Monaten zuvor immer wieder gefragt, wie ich die
psychische Ich-Grenze gut sichtbar machen kénnte. Eines Morgens wachte
ich mit der Idee auf; ich kénnte es doch mit Kapla-Hoélzchen versuchen. Ich
hatte diese Holzchen zuvor im Hause einer befreundeten Familie gesehen. In
derselben Woche ging ich ins Spielwarengeschift und kaufte mir eine grof3e
Schachtel dieser Holzchen. Am Samstag darauf kaufte ich das Holz fiir die
Figuren und bemalte sie mit Augen und Haaren. Die auf den Bildern im
Buch zu sehenden Figuren stammen aus dieser Zeit.

An einem freien Nachmittag machte ich ganz alleine in meiner Praxis das
erste Visualisierungsexperiment. Ich wollte dabei nicht nur wissen, was fiir
ein Bild von meiner eigenen Ich-Grenze entstehen wiirde, sondern auch wie
ich mich wihrend des Darstellens derselben fithlen und was schlussendlich
das Bild bei mir auslésen wiirde. Ich fithlte mich wie ein Forscher, der nach
langer Vorbereitung ein prizise geplantes Experiment durchfiihrt und keine
Ahnung hat, was dabei herauskommt. Ich war gleichzeitig der Forscher sowie
der Forschungsgegenstand. Ich spiirte eine Aufgeregtheit, war zugleich aber
auch sehr konzentriert, als ich mein inneres Grenzbild achtsam und intuitiv
darstellte. Als das Bild fertig war, betrachtete ich es mit groffem Staunen.
»Sieht so meine Ich-Grenze aus?®, fragte ich mich und beantwortete die
Frage sogleich mit einem klaren ,Ja. So sieht meine Ich-Grenze aus.“ Die-
se Gewissheit habe ich erstaunlicherweise gar nicht in Frage gestellt. Diese
empfundene Sicherheit war umso bemerkenswerter, da ich mir bis zu diesem
Tag noch nie eine bildliche Vorstellung meiner eigenen Ich-Grenze gemacht
hatte. Die Klarheit 1ste eine Freude in mir aus. Es schien, dass das Experi-
ment gelungen war. Mit einfachen Hoélzchen und einer Holzfigur lsst sich
unser unbewusstes inneres Ich-Grenzbild, die Umfriedung unserer Innen-
welt, symbolisch darstellen.

Das nichste Gefiihl, das sich unmittelbar danach einstellte, war ein grofles
Staunen tiber die Bedeutung dieses Bildes. Ich stellte mir aufSerdem die Fra-
gen: Kann ich meine Ich-Grenze vielleicht auch umgestalten? Und wie hat
es zu einer solchen Ich-Grenze kommen kénnen? Ich habe das Bild damals
fotografiert und wenn ich es heute betrachte, kann ich mich noch sehr gut an
diese zwei Fragen zuriick erinnern. Jetzt sechen meine Ich-Grenze und mein
Innenraum anders aus. Beides hat sich seither verindert.
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Wie es fur die Forschung iiblich ist, muss ein Experiment wiederholbar
sein und zu den gleichen Ergebnissen fithren. So war ich dementsprechend
aufgeregt als ich mit der zweiten Person ihre Ich-Grenze mit den Hélzchen
visualisierte. Auch die zweite und alle nachfolgenden Personen, welche ihre
Ich-Grenze dreidimensional mit den Figuren darstellten, empfanden die ent-
standene Wiedergabe als stimmige Abbildung ihrer Ich-Grenze. Die Metho-
de wurde zu einem neuen diagnostischen Instrument (nicht im Sinne der
ICD 10-Klassifizierung) und entwickelte sich zu einem Therapieverfahren.
Jedes Ich-Grenzbild zeigte eine personliche Geschichte, einen individuellen
Kontext und eine eigene Dynamik.

So begann eine Entdeckungsreise in die Welt der mentalen Ich-Grenze.
Eine Reise oder auch ein qualitatives Forschungsprojeke, in welchem viele
individuelle und zwischenmenschliche Verhaltensmuster erstmals sichtbar
wurden und aus dem tiefen Unbewussten ans Licht traten. Es stellte sich bald
heraus, dass unsere mentale Ich-Grenze bewusst und gezielt neu gestaltet
werden kann. Dies spielt eine wichtige Rolle im therapeutischen Kontext.

Die neu gewonnenen Erkenntnisse schenken uns nicht nur Einsicht in die
individuellen und interpersonellen Dynamiken, sondern gehen oft auch mit
einem tiefen Beriihrtsein einher. Haufig zeigt sich, dass durch die Grenzvisu-
alisierung ein oder mehrere Puzzlestiicke im Gesamtbild des eigenen Lebens
eingefiigt werden. Dieses Vervollstindigen des eigenen Selbstbildes wird als
heilende Neuerung empfunden.

Das dreidimensionale Darstellen der Grenze unserer Innenwelt hilft uns,
uns selbst und unsere Beziehung zur Umwelt besser zu verstehen und priziser
und achtsamer wahrzunehmen.

Ich hoffe, dass das Buch Sie inspirieren mag — sei es beruflich oder person-
lich. Vielleicht kann es zudem einen kleinen Beitrag zu einer eigenen, neuen
Grenzgestaltung leisten.
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Einfiihrung

Die psychische Grenze bestimmt unser Leben. Sie entscheidet tiber unser
tigliches Wohlbefinden. Sie schiitzt uns vor ungewiinschten Eindringlingen,
regelt, was wir aufnehmen, befihigt, filtert und spezifiziert den Austausch
von auflen nach innen. Gleichzeitig legt sie fest, was wir von uns geben, was
von innen nach auflen wandert. Unsere psychische Umgrenzung gibt die
Grofle und Form unseres Innenlebens vor und erméglicht es uns, uns in
diesem Raum frei zu bewegen. Sie schenkt uns eine innere Geborgenheit.
Unsere Grenze gestaltet auch unser Auferes, gibt unserer Erscheinung ein
Gesicht. Zudem warnt sie vor dufleren Gefahren und hilft uns zugleich, Er-
nihrung in der Umwelt aufzuspiiren. Uberdies hinaus hilt die Umgrenzung
unser Inneres beisammen. Dies sind kurz zusammengefasst die wichtigsten
Funktionen unserer psychischen Grenze.

* Wie kénnen wir nun Einsicht erhalten in dieses komplexe
Zusammenspiel?

* Wie konnen wir ein Bewusstsein entwickeln fiir die eigene Grenze
und unser eigenes Grenzverhalten (,Boundary based Awareness®)?

* Wie kdénnen wir unsere Grenze resp. unsere Grenzfunktionen opti-
mieren und an unsere jetzige Lebenssituation bestmoglich anpassen?

* Welchen Einfluss hat unsere jetzige Grenze auf unsere Beziechungen
und welche Rolle spielt sie bei unserer gesellschaftlichen Integration?

¢ Kann eine Grenzumgestaltung zur Anderung von Verhaltensmu-
stern oder sogar zur Heilung von psychischen Stérungen beitragen?

Einigen dieser spannenden Fragen werden wir im vorliegenden Buch
nachgehen.

Mittels der ,dreidimensionalen Grenzvisualisierung® (nachstehend mit
3D-GV abgekiirzt), haben wir ein Instrument zur Verfiigung, welches uns
ermoglicht, unsere Grenze darzustellen. Mit der 3D-GV werden unsere In-
nenwelt, der Korper, die psychische Grenze und unsere direkte Umwelt zu-
einander in Beziehung gesetzt.
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Mit der 3D-GYV steht erstmals eine Methode zur Verfiigung, welche uns die
Gelegenheit bietet, Einblicke in die Bezichungen zwischen unserem psy-
chischen Innenleben, der dazu gehorenden psychischen Grenze, unserem
Kérper und unserer Umwelt zu haben. Francisco Varela, der weltberithmte
Systemtheoretiker, sagte, dass der menschliche Geist (,The mind®) im Zu-
sammenspiel zwischen Hirn, Kérper und Umwelt zu finden sei. Er machte
die gewagte Auflerung: , The mind is not in the head (28). Mit unserer Dar-
stellung von Kérper, Umwelt und psychischem Raum, kommen wir dieser
Vorstellung recht nahe.

In dem Moment, wo die unbewusste, innere Vorstellung der Grenze greifbar
dargestellt wird, wird ein Bild ersichtlich, welches tiber die oben erwihnten
Grenzfunktionen wichtige Aussagen erméglicht.

Im vorliegenden Buch werden viele neue Erkenntnisse anhand von zehn
anschaulichen Beratungsbeispielen vorgestellt. Die dargestellten Sitzungen
befassen sich u. a. mit der Grenzbildung, mit den Folgen der Grenzformung,
mit der Grenzdynamik sowie mit der Wiederherstellung einer schiitzenden
psychischen Grenze und wie wir von innen nach innen, von innen nach
auflen und von auflen nach innen schauen (mentalisieren) (14).

Da wir alle Grenzen haben und wir tagtiglich mit unseren und mit fremden
Grenzen konfrontiert werden, wird ein jeder von den neuen wegweisenden
Einsichten profitieren konnen. Die dargestellten Beratungsbeispiele zeigen
uns unbewusste Grenzvorginge, veranschaulichen uns bisher unbekannte
Bezichungsmechanismen (,interpersonal attention management)(8) und
schenken uns ein véllig neues Verstindnis fiir zwischenmenschliche Pro-
zesse. Mit den Informationen und den Hilfsmitteln, die IThnen dieses Buch
zur Verfugung stellt, wird eine vielleicht schon lang ersehnte Grenzverin-
derung moglich. Die Nachtrige erldutern die neuen Erkenntnisse aus den
einzelnen Sitzungen, verdeutlichen bedeutsame Abliufe und machen bis
dahin nicht erkanntes Grenzverhalten klar. Durch die dargelegten Grenzvi-
sualisierungen und den Nachbesprechungen kénnen die entdeckten Gesetz-
mifligkeiten in unser eigenes Leben integriert werden.

Wie wir sehen werden, konnen viele Bezichungskonstellationen und kom-

plexe intra- und zwischenmenschliche Dynamiken auf eine einfache Wei-
se beschrieben werden. Mit dieser Sprache kann die bisher unsichtbare
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Ich-Grenze sichtbar und konkret besprechbar gemacht werden. Gerade die
Klarheit des Modells macht sie fiir viele Bereiche zuginglich und anwendbar.

Wahrscheinlich miisste der Ich-Grenze, unserer Membran, eine weitaus
grofere Bedeutsamkeit zugemessen werden, als sie bisher bekommen hat.
Wir alle wissen, dass es anstrengend ist, unsere Grenze zu signalisieren, dass
es Kraft und manchmal Uberwindung braucht, uns zu wehren und dass
der zwischenmenschliche Austausch der Gefiihle, Bilder, Erfahrungen und
Ansichten nicht immer reibungslos verliuft. Wie viel Energie verwenden wir
tatsichlich fiir die Instandhaltung unserer psychischen Grenze oder deren
Wiederaufbau nach einem Einbruch? Kénnen wir bewusst unsere Grenze
so gestalten, dass wir zum Schutz und Betreuung unserer Innenwelt weniger
Kraft investieren miissen?

Wie bedeutend die Ich-Grenze ist, wird im vorliegenden Buch zu einem
wichtigen Teil beantwortet. Dass wir erst am Anfang eines faszinierenden
Wissenschaftsbereiches stehen, die ,Horizologie® (das Wort ,Horizologie®
stammt vom griechischen Wort ,Horizo“ ab, was so viel bedeutet wie Gren-
zen bestimmen, trennen oder Grenzen festlegen) macht uns einerseits demiitig
und andererseits auch neugierig auf Neues.

Wir werden uns jetzt mit der Frage auseinandersetzen, was unsere Ich-Gren-
ze Uiberhaupt abtrennt. Im dargestellten Modell wird das nach auflen und
innen Abgegrenzte als der psychische Raum definiert. Dieser Raum beinhal-
tet unsere Gefiihls-, Erfahrungs- und Bilderwelt, inklusiv unsere Ansichten
oder Glaubenssitze, unsere Aufgabe und die uns zugehérige Verantwortung
(siche Abbildung E1).

Anhand der Gefiihlswelt kann dieses Bild am einfachsten erklirt werden.
Innerhalb unserer psychischen Grenze befinden sich unsere Gefiihle. Ange-
nehm oder unangenehm, fliichtig spiirbar oder linger dauernd manifest, vor-
dergriindig oder verdeckt, sich aufdringend oder unterdriickt, bewusst oder
unbewusst, alle haben in diesem virtuellen Raum einen Platz. Indem wir
eine Grenze haben, konnen wir unsere Gefiihle von Fremdem unterscheiden.
Unsere psychische Grenze definiert, was uns zugerechnet werden muss und
was nicht. Sie erméglicht uns zum Beispiel die Herkunft eines Trauergefiihls
bewusst zu werden. So kann z.B. dieses Trauergefiihl, ein Ubernommenes
sein, oder von jemanden in unseren eigenen inneren Raum deponiert worden
sein. Die Grenze bestimmt auch den Austausch der Gefiihle. Unsere Grenze
widersteht einerseits Gefiihlen, andererseits lisst sie sie in beide Richtungen
durch. Unsere Membran filtert die Gefiihle und dosiert sie.
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Abbildung E1: Der psychische Raum mit seinen Beziechungsbausteinen.

G = Gefiihle, E = Erfahrung, B = Bilder, A = Ansichten, A = Aufgaben,
V = Verantwortung, Zylinder = Kérper/Leib.

Dazu bestimmt die Grenze die Form des psychischen Raumes und gibt uns
ein Erscheinungsbild, dessen wir uns nur selten bewusst sind. Die Grenze
kann anzichend oder auch ablehnend sein, offen oder geschlossen, dyna-
misch oder unbeweglich, kriftig oder zerbrechlich, definiert oder vage, ge-
wiinscht oder aufgezwungen, dhnlich oder ganz anders, alt oder kiirzlich neu
hergestellt. Nur Wenige sind sich im Klaren, dass unsere psychische Grenze
eine lebendige, verwandelbare Struktur ist, die sich an neue Umstinde, ver-
inderte Umweltbedingungen, junge Bezichungen, andere Kulturen und an
einzelne Mitmenschen anpassen kann. Solange unser Umgang mit der eige-
nen Grenze unbewusst verliuft, finden eventuelle Anderungen meistens als
Folge duflerer Faktoren statt. Wir sind dann kaum in der Lage, aktiv Einfluss
auf sie zu nehmen. Andere zwingen uns, unsere Grenze ihren Wiinschen
und Vorstellungen entsprechend in Einklang zu bringen. Manchmal legen
zum Beispiel Eltern selbst die Hand an den Zaun des Kindes und dndern die
Grenze eigenstindig, ohne dass es dem Kind gelingt, dies zu verhindern. Ein
anderes Mal wird unsere Grenze durch ein Trauma gewaltsam abgeindert
und wir kénnen die anschlieffenden eigenen Verhaltensinderungen nicht
richtig deuten (10). Solange wir kein Grenzbewusstsein entwickeln, schaffen
wir es nicht, adiquat auf die traumatische Grenzumformung zu reagieren.
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Wenn wir uns im Klaren sind, dass wir unsere psychische Grenze je nach
Lebensphase und aktueller Situation selbst gestalten konnen, 6ffnen sich fir
uns neue Welten. Wenn wir unser Grenzgestaltungspotential niitzen, kon-
nen wir uns in schwierigen Umstinden von Belastendem und Hemmendem
schiitzen. Sind die Verhilenisse giinstig, kdnnen wir uns 6ffnen und Kraft-
gebendes an- und aufnehmen. Wir kénnen unsere Grenzporen wie einen
Filter fir unser Wohlsein einsetzen. Ein bewusster flexibler Grenzumgang
wird unser Leben reformieren kénnen.

In diesem psychischen Raum kénnen wir uns mit unserer Aufmerksamkeit
frei bewegen. Mit unserer Aufmerksamkeit kénnen wir zudem den Innen-
raum verlassen und uns in den zwischenmenschlichen respektive 6ffentli-
chen Raum begeben. Mit dieser Metapher im Hinterkopf kénnen wir die
dreidimensionale Grenzvisualisierung miihelos realisieren. Wir sind fihig,
unser bis anhin unbewusstes Grenzbild widerzugeben. Im Folgenden wer-
de ich den Ablauf der dreidimensionalen Grenzvisualisierung beschreiben,
so dass die anschlieffend dargelegten Sitzungen gut begreiflich und einfach
nachvollziehbar sind.

Wenn wir mit der dreidimensionalen Grenzvisualisierung beginnen, wissen
wir, dass die Holzfigur ,uns” reprisentiert. Es ist uns klar, dass die Blick-
richtung wichtig ist und uns wesentliche Informationen geben kann. In der
Abbildung E2 sehen wir die fotografierten Holzfiguren. Die zylinderformige
Figur stellt eine weibliche Person dar, die eckige eine minnliche. Das weif3e
Dreieck an der oberen Seite erméglicht uns, bei den von oben fotografierten
Personen, die Blickrichtung klar zu erkennen.

Wir haben davon Kenntnis, dass wir mit den Kaplaholzchen (siche www.
kapla.com) unsere Abgrenzung darstellen kénnen. Indem wir die Konturen
der Grenze bestimmen, legen wir gleichzeitig die Grofe und Form des psy-
chischen Raumes fest. Das Verhiltnis der Figurgroffie und die Hohe des
Zaunes sagt etwas aus {iber den Schwierigkeitsgrad, um die Grenze mit un-
serer Aufmerksambkeit zu tiberschreiten. Auch die Abmessung des Raumes
in Bezug zur Figurgrofe kann vielbedeutend sein.
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Abbildung E2

Es gelingt uns allen das innere, unbewusste Bild unserer Grenze sichtbar
und dreidimensional greifbar zu machen. Der Hinweis, die Grenze soll in-
tuitiv, ohne grofs zu iiberlegen, achtsam und vom Bauch aus wiedergegeben
werden, ermdglicht uns, das unbewusste Bild authentisch darzustellen. Prak-
tisch ohne Ausnahme kénnen wir bejahend auf unser Bauwerk blicken und
bestitigen, dass wir unserem inneren Bild eine richtige Form gegeben haben.
In den dargelegten Beispielen beginnt ab diesem Moment die gemeinschaft-
liche Betrachtung. Wie dies vonstatten geht, werden Sie in den nichsten
zehn Kapiteln nachlesen kénnen.

Zum Schutz der Mitwirkenden wurden in den dargestellten Beispielen alle
Hinweise, die zu einer Wiedererkennung durch Dritte fithren konnte, ent-
scheidend abgeindert.

Mittlerweile durfte ich Dutzende von 3D-GV Sitzungen mit Ton und be-
wegenden Bildern aufnehmen. Die hier beschriebenen Grenzberatungen
sind eine eigene Auswahl, die nichts iiber die Qualitdt der nicht dargelegten
Grenzvisualisierungen aussagt.
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In der Literaturangabe werden Werke aufgefiihrt, welche entweder zitiert
werden oder zur Erweiterung und Vertiefung des behandelnden Themas
beitragen.

Zum Schluss méchte ich all denjenigen danken, die sich auf die Grenzvi-
sualisierung eingelassen haben. Jede 3D-GV ist eine kleine oder grofere
Entdeckungsreise in das eigene Innere, wobei im Vornherein nie voraus zu
sagen ist, was sich zeigen wird. Dies braucht Mut und Vertrauen und dafiir
mochte ich allen herzlich danken.
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Kapitel |

Die mentale Ich-Grenze bestimmt die Grof3e der Innenwelt

Petra ist eine 52-jihrige Frau, die vor fiinf Jahren wegen einer Depression
eine Psychotherapie durchgefiihrt hat. Es ging ihr seit Abschluss der Be-
handlung recht gut, obwohl sie immer noch bemerkte, dass sie Aufgaben
entgegennimmt, die sie eigentlich gar nicht haben méchte.

Am Arbeitsplatz ist sie seit einigen Monaten {iberfordert und kann sich
immer schlechter abgrenzen. In der Beziehung hat sie zunehmend Miihe,
Verantwortung nicht zu {ibernehmen. Die dadurch entstandene Uberbela-
stung fithrte zu einer psychischen und physischen Erschopfung. Vor zwei
Tagen hat sie ihr Hausarzt vorerst fiir zwei Wochen krank geschrieben.

Anliegen

Petra mochte lernen, Aufgaben, die ihr andere tibertragen wollen, zuriick-
zuweisen und auch, die ihr tibertragene Verantwortung abzulehnen. Sie hat
aber Miihe, nein zu sagen. Sie weif§ nicht, wie und wo sie ihre Grenzen
setzen soll.

Petra stellt sich und ihre Grenze auf.
Klaus B.:  ,Wie geht es Thnen, wenn Sie Thr inneres Bild Threr Grenzen
dreidimensional sehen?“ (siche Abb. 1.1 und 1.2)

Petra : »Ich méchte es gerne anders haben. Die Liicke hinter mir
gefillt mir gar nicht. Ich weif$ jedoch, dass sie da ist.”

Nach einer Weile:

Petra: ,Es stort mich auch, dass ich nicht die ganze Oberfliche des
Tisches benutzt habe.“
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Abbildung 1.2



Klaus B.:

Petra:

Klaus B.:

Petra:

Klaus B.:

Petra:

Klaus B.:

Petra:

Klaus B.:

Petra:

Klaus B.:

»Sie meinen, Thr psychischer Raum ist klein?“

»Ja, und am meisten stort mich, dass ich den Raum nicht
grofer gestaltet habe.”

»Was empfinden Sie, wenn Sie dies jetzt so feststellen?”
,Ich fithle mich eingeengt und ich empfinde auch zu wenig
Wertschitzung. Es kommt mir vor, als ob mein Raum eine
kleine Hiitte ist, dunkel und schattig. Es wire so schon, wenn
ich einen groflen Raum zur Verfiigung hitee.”

,Und, wenn Sie sich vorstellen, Sie stehen jetzt in diesem
kleinen Raum, wie geht es Ihnen dann?“

,Es ist beklemmend. Ich verspiire eine Einengung im
Brustbereich.”

,Und dass es hinter Ihnen offen ist, was 16st das bei IThnen
aus?“

»~Angst, ich nehme einen Druck auf der rechten Seite des
Brustbeines wahr.”

~Wenn Sie sich bewegen kénnten, spiiren Sie einen
Bewegungsimpuls?“

,Am liebsten mochte ich diesen Raum verlassen.”

,»Ja, machen Sie dies doch einmal.”

Petra bewegt ihre Figur durch die hintere Offnung und stellt sich weg-
schauend auflerhalb ihres Raumes hin. (siche Abb. 1.3)

Klaus B.:

Petra:

Klaus B.:

Petra:

Klaus B.:

Petra:

Klaus B.:

Petra:

Wie ist das?

»~Auch nicht gut. Ich will meinen Raum nicht anschauen. Es
ist, als ob ich jetzt keinen Halt hitte.”

»Sie sagten; Auch nicht gu, hat sich korperlich etwas
verindert?“

,Ich fithle mich sehr unsicher.”

,Wie bemerken Sie dies?*

,Indem ich jetzt am liebsten aufstehen und weggehen wiirde.”
,Ich sehe, Sie machen zwei Fiuste.”

»S0 ist es nicht gut, ich fiihle mich abgeschnitten von mir
selbst.”

25



Abbildung 1.3

Klaus B.: ,Aufstehen und weggehen, heifSt das, Sie méchten noch
weitergehen?®
Petra: »Ja, das mochte ich ausprobieren.”

Petra nimmt ihre Figur und stellt sie noch weiter von ihrem Raum entfernt

hin.
Petra: ,Das ist noch schlechter.”
Klaus B. dreht Petras Figur so, dass diese auf den eigenen Raum schaut.

Klaus B.: ,Wie ist es, wenn Sie von dort hinten auf Thren Raum
blicken?“

Petra: Jetzt fiihle ich mich ganz arm, ich sehe einen kleinen, ver-
driickten Garten. Von dort drauflen weiff ich jetzt genau, was
ich alles verbessern kénnte.”

Klaus B.: ,Was wiirden sie verbessern?“
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Petra:

Klaus B.:

Petra:

Klaus B.:

Petra:
Klaus B.:
Petra:

,Ich wiirde im Raum alles aufriumen, ich wiirde den Zaun
dndern, ein schones Eingangstor bauen, unter diesem stehen
und die Menschen willkommen heiflen. Ich weif$ genau, wie
es aussehen soll.”

,Warum haben Sie bisher diese Anderungen nicht
vorgenommen?“

»Im Kopf weif§ ich, was zu tun wire, aber ich kann nicht
dementsprechend handeln und das verursacht ein Selbstmit-
leid bei mir.”

,Also, wenn Sie aus der Distanz auf Thren Raum schauen,
wird Thnen klar, was Sie dndern sollten oder auch dndern
kénnten?®

,Nein, sollte!“

,Ich mache einmal einen Versuch, ist das fiir Sie o.k.?“

NEN

Klaus B. stellt Petras Figur wieder in ihren psychischen Raum, so dass sie

beide Offnungen im 4dufleren Blickfeld hat. (siche Abb. 1.4)

Petra:

Klaus B.:

Petra:
Klaus B.:

Petra:

Klaus B.:

»Es flimmert mir jetzt vor den Augen, ich stehe im Durchzug
und ich merke, wenn ich in meinem Raum stehe, habe ich
keine Kraft, etwas zu indern.”

,Und was ist mit Ihrem Wissen von vorher, wie Ihr Raum
und Thre Grenze aussehen soll?

»Das ist weit weg, ich bin blockiert und handlungsunfihig.
»Wenn Sie Ihren Raum und Thre Abgrenzung indern
kénnten, wiirden Sie das von auflen oder von innen her
machen?“

,»Es ist schwierig, dies alleine zu tun. Es ist ganz diffus. Ich
weif$ nicht, wie und wo anzufangen.”

Wer konnte Thnen helfen?”
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Interesse geweckt?

Wie grenzen wir unser Inneres vom Auf3en ab? Dipl.-Psych. Klaus Blaser

schildert anhand zahlreicher Abbildungen und vieler Fallbeispiele, wie die
Visualisierung der Ich-Grenze zu persénlicher Entwicklung und

therapeutischen Zwecken eingesetzt werden kann.

| Klaus Blaser

- In mir und um mich herum

Synergia Verlag, 2014, 192 Seiten, m. Abb., kartoniert, 15,90 €

| vereandiostenieR ] ISBN: 978-3-939272-96-0
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