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Imagination ist mehr als Bildersehen

Weise ist Wahrnehmung also eigentlich eine »Für-wahr-Er-
zeugung«. 

Wenn wir mit unserer Imagination mehr oder weniger 
bewusst von der landläufigen Realität oder der für wahr ge-
haltenen Vergangenheit abweichen, spricht man meistens 
von Fantasie, also von der Verformung und Veränderung des-
sen, was »normalerweise« üblich ist oder bisher als wahre 
Erinnerung interpretiert wurde.

Aus der Frühzeit der Menschheit (Höhlenmalerei), aus al-
ten Hochkulturen (beispielsweise Ägypten), aus der Antike, 
dem Mittelalter und der Neuzeit sind zahlreiche Rituale und 
kultische Praktiken bekannt, die gezielt die Vorstellungs-
kraft einsetzten, um mit der transzendenten Welt in Kon-
takt zu treten oder zukünftige Ereignisse zu beschwören. 
Seit dem 18. Jahrhundert löste sich die Imaginationspraxis 
langsam von religiösen oder magischen Vorstellungen und 
wird seitdem auch zunehmend für Heilzwecke, für die Ver-
besserung sportlicher Leistungen, in der Psychotherapie und 
im Coaching eingesetzt. 

Unser Gehirn und unser gesamter Körper mit seinem Ner-
ven-, Immun- und Hormonsystem sowie anderen Regelkreis-
läufen reagiert auf Imaginationen – also das innere Selbst-
erschaffen von Vorstellungen! – beinahe so, als würden wir 

»›In unserem Gehirn gibt es etwa 100  000-mal mehr Nerven-
zellen, die nur miteinander verschaltet sind, als es Nervenzel-
len gibt, die mit den Sinnesorganen verbunden sind.‹ (vgl. Roth 
2017) […] Das Gehirn beschäftigt sich also hauptsächlich mit 
sich selbst, indem es Assoziationen, Bedeutungen, Erinnerungen 
und innere Bilder erzeugt.« (Heimann/Schütz 2017, S. 20) 

Unter Imagination versteht man die Fähigkeit, sich etwas 
vorzustellen. Dabei kann es sich um Bilder, Ahnungen von 
Bildern, Ereignisse, Erinnerungen, Menschen, Gegenstände 
und vieles andere handeln. Alle diese Vorstellungen sind 
zum Zeitpunkt der Imagination (oft) nicht wirklich vor oder 
um uns herum vorhanden, sodass wir sie mit den Sinnesor-
ganen nicht im aktuellen Moment registrieren. Stattdessen 
bilden wir uns diese Vorstellungen ein. Imagination ist Ein-
bildung oder Einbildungskraft, also eine psychische Fähig-
keit, Vorstellungsinhalte im Geiste zu entwickeln, von allein 
auftauchen zu lassen, zu erinnern und zu verändern. Selbst 
eine Erinnerung, die wir für ein getreues Abbild vergange-
ner Wahrnehmungen halten, ist eine Imagination, die un-
ser Geist nicht einfach aus einem Datenspeicher im Gehirn 
»abruft«. Stattdessen wird die Erinnerung im Moment des 
»Abrufens« geformt, konstruiert und imaginiert. Auf diese 
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uns tatsächlich in vorgestellten Situationen, Vergangenhei-
ten oder eingebildeten, zukünftigen Ereignissen befinden. 
Imaginationen sind für unsere Körper-Geist-Einheit (Physis 
und Psyche oder auch Körper und Gehirnfunktion) beinahe 
so real wie die Realität. Denn unser Gehirn bildet nicht die 
Außenwelt ab, sondern erschafft stattdessen mit nur mini-
malem Input von außen hochkomplexe Vorstellungen. Die 
meisten Gehirnzellen sind nicht damit befasst, sich auf die 
angebliche äußere Realität zu konzentrieren, sondern eher 
auf die selbst erschaffene innere Realität. 

Das ist auch ein Grund dafür, dass die Vorstellung von 
sorgenvollen Bildern Magengeschwüre produzieren oder die 
Vorstellung sportlicher Eleganz und Spannkraft die Leistun-
gen verbessern kann. Was unser Gehirn mit der Unterma-
lung von Emotionen imaginiert, hat nämlich die Tendenz, 
sich im Körper und in der Haltung dem Leben gegenüber zu 
manifestieren. Eine Vorstellung entwickelt auf diese Weise 
sehr reale Auswirkungen im »echten« Leben.

Menschen mit der psychischen Störung einer Schizophre-
nie (früher auch Psychose genannt) können zwischen Imagi-
nation, Fantasie und Realität häufig schlecht unterscheiden 
und halten ihre Vorstellungen in vielen Fällen für realer als 
die Eindrücke der Außenwelt oder die Ansichten der Gesun-
den. Tatsächlich ist es so, dass eigentlich jedes reale Ereignis 
im Gehirn nicht einfach reflektiert und abgebildet wird, son-
dern dort in der eigenen inneren Realität des Gehirns imagi-
niert, bewertet und verarbeitet wird. Man könnte so weit ge-

hen, zu behaupten, dass wir eigentlich immer nur in unserer 
Vorstellung leben und nie ganz sicher sein können, ob wir 
uns Realität nur einbilden.

Imaginationen sind nicht nur Bilder oder das innere 
Wahrnehmen farbiger Szenen wie im Kino. Imaginationen 
sind komplexe Vorstellungen, in denen alle Wahrnehmungs- 
und Wertungsqualitäten – wie Sehen, Hören, Fühlen, sogar 
Erahnen, Werten, Interpretieren und anderes mehr  – mit-
einander verwoben sind. Daher sieht man nicht nur ein Bild, 
sondern verbindet damit beispielsweise einen Geruch, eine 
Ahnung, eine Unterscheidung in gut oder böse, nützlich oder 
gefährlich. Genauso kann mit einem Geräusch eine Verknüp-
fung mit einem Bild, einer Wertung, einem Körpergefühl 
verbunden sein. Ein »Bild« ist stets nur ein Zipfel einer kom-
plexen Imagination. 

Imaginationen sind zu einem großen Teil unbewusst oder 
laufen am Rande des wachen Bewusstseins ab. Manchmal 
taucht ein Bild im Bewusstsein auf oder wir können den 
Fluss innerer Imaginationen wahrnehmen, wenn wir unsere 
Aufmerksamkeit dorthin lenken. Doch auch dann nehmen 
wir nicht alles bewusst wahr, was in unserem Geist passiert 
und unentwegt imaginiert wird. Unser bewusstes Denken in 
seiner sprachlich-rationalen Form kann verschwommene Bil-
der, Ahnungen, Intuitionen und vieles andere nur nachträg-
lich kategorisieren und in seine eigene Sprache übersetzen.
Der menschliche Geist lässt sich nicht auf das sprachliche 
Denken oder die mathematische Logik reduzieren. Genauso 
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ist er erfüllt von kreativen, unlogischen, emotionalen, kör-
perlichen und bildlichen Qualitäten, die uns vermutlich viel 
mehr lenken als unsere Gedanken. Aus diesem Grunde be-
fassen sich Ansätze wie beispielsweise Hypnose, Hypnothera-
pie, Mentaltraining, Entspannungsmethoden damit, wie die 
Kraft der Imagination genutzt werden kann, um ein zufrie-
denes, ausgeglichenes oder erfolgreiches Leben zu führen.

Professionelle Begleitung empfohlen

Dieses Bildkartenset wendet sich an Profis, die in folgenden 
Feldern tätig sind: Coaching, Supervision, Hypnose, Mentaltrai-
ning, Psychotherapie, Seelsorge und ähnliche Beratungsformen. 
Sie können ihre Arbeit mit Klienten hier und da sinnvoll mit der 
Arbeit durch Bildkarten ergänzen. 
Bedenken Sie bitte, dass verunsicherte Menschen, die sich gera-
de in einer Krise befinden, oder psychisch erkrankte Menschen, 
die meisten Übungen nicht allein durchführen sollten, sondern – 
je nach Art der Beeinträchtigung – hierbei an ihrer Seite einen 
passenden Profi haben müssen. Bildkarten und Booklet sind also 
kein Selbsthilfeprogramm! 

Vorstellungen sind stärker als 
Gedanken

Die Metapher von der rechten und linken Gehirnhälfte 
ist Ihnen bestimmt geläufig: Die eine Hälfte soll eher für 
sprachlich-logisches Denken zuständig sein, die andere eher 
für intuitiv-kreative Denkoperationen. Vielleicht kennen Sie 
zudem die Metapher vom schwimmenden Eisberg, der nur 
mit einem kleinen Teil seiner Spitze aus dem Wasser ragt (das 
bewusste Denken) und sich unter dem Wasserspiegel noch 
gewaltig ausdehnt (das Unbewusste, die Intuition). Diese Bild 
ist nur eine Metapher und passt nicht zu allen Beziehungen 
von »bewusst« und »unbewusst«! Es hat aber auch sehr hand-
feste Entsprechungen in der Sozialforschung, der Tiefenpsy-
chologie, Literatur und neuerdings in der modernen Wissen-
schaft des Gehirns. Trotzdem dominieren im Training, der 
Geschäftswelt, in manchen Coaching- und Therapieansätzen 
die (unbewusste) Vorstellung, dass das Reden über bewuss-
te Gedanken mehr Erfolg bringt als die Beschäftigung mit 
Gefühlen, inneren Bildern oder Bauchempfindungen. Viel-
fach werden diese »weichen Zugänge« sogar abgewehrt und 
lächerlich gemacht.

Moderne Coaching-, Therapie- und Beratungsverfahren 
setzen dagegen bewusst auf die Kombination von klarer 
kognitiver, sprachlicher Arbeit mit emotionsaktivierenden 
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immer die Imaginationen. Daher wird in Hypnose trainiert, 
neue attraktive Imaginationen aufzubauen. 

Viele Menschen fühlen sich ihren Imaginationen gegen-
über passiv und nehmen sie lediglich wahr, ohne zu verste-
hen, welche Botschaften oder Bedürfnisse hinter ihnen ste-
hen. Wer sich jedoch häufiger und auf eine systematische 
Weise mit seinen Imaginationen befasst, lernt zunehmend 
zu verstehen, wie Imaginationen mit Körpergefühlen, an-
deren Sinnesqualitäten und Bedürfnissen verwoben sind. 
Diesem Verstehen folgt nach einiger Zeit die Fähigkeit, die 
eigenen Imaginationen zu pflegen, zu verändern und etwas 
zu lenken. Diese systematische Beschäftigung mit Imagina-
tionen ist ein Training, ein Übungsweg. 

Wenn Sie die Bildkarten dieses Sets nur betrachten und 
dieses Booklet lesen, haben Sie noch nicht trainiert. Das ist 
wie mit Liegestützen, Dauerlauf, Vokabellernen, … Gewusst 
wie ist noch nicht geübt! Die Bildkarten und die Übungen 
dazu sind ein erstes Trainingsprogramm, das Sie dazu ein-
lädt, sich regelmäßig mit Ihren inneren Bildern zu befassen. 
Nach und nach wird dies spielerischer werden und Ihnen 
leichter fallen! Anfangs sollten Anwender in den vorgeschla-
genen Übungen durch Fachleute begleitet werden, die in 
Hypnose, Entspannungs- oder Imaginationsarbeit umfassend 
geschult sind.

weichen Methoden, wie zum Beispiel Aufstellungs- und 
Stuhlarbeit, Achtsamkeitsübungen, Imaginationsmethoden. 
Genauso wichtig ist die Arbeit mit dem Körper zum Beispiel 
in Atemübungen, in der konzentrativen Bewegungstherapie 
oder im Tanz. Hier verweise ich auf körperorientierte Ver-
fahren: Hakomi, Hatha Yoga, Feldenkrais, Focusing und viele 
andere.

Häufig wird im Coaching, in der Therapie, Supervision 
oder Seelsorge über innere Bilder gesprochen. Doch genauso 
können scheinbare Wahrnehmungen oder innere Vorstel-
lungen wie Klänge, Farben, Naturerleben und Gerüche der 
Ausgangspunkt sein, von dem aus innere Muster, Probleme 
oder Lösungswege erkundet, verändert oder konstruiert 
werden. Denn das »Äußere« findet erst in unserer Wahrneh-
mung und Vorstellung Resonanz in uns, also in unserer neu-
ronalen und geistigen Verinnerlichung und anschließenden 
emotionalen, körperlichen und kognitiven Interpretation.

Viele Vorsätze, die Menschen bewusst treffen, werden nie 
realisiert. Sie kennen die Vorsätze, die an Silvester getroffen 
werden: Abnehmen, mit dem Rauchen aufhören, engagierter 
leben, sich mehr Muße gönnen und so weiter. Meistens funk-
tioniert das nicht, da diesen bewussten Gedanken kraftvolle 
innere Gewohnheiten und gewohnte innere Vorstellungen 
(Imaginationen) gegenüberstehen. In der Hypnose gibt es eine 
Art Grundgesetz: Wenn sich bewusster Gedanke (Vorsatz, 
Einsicht) und Imagination (Gewohnheit inneren Erlebens mit 
Bildern und Emotionen) gegenüberstehen, dann »gewinnen« 
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Bildkarten in der Imaginationsarbeit einsetzen

Die Metapher des Eisbergs hatten wir schon erwähnt: Der 
größte Teil davon ruht unter Wasser und stellt in diesem Bild 
unsere Gefühle, Emotionen, Innenbilder, Gewohnheiten so-
wie unbewusste Denkprozesse dar. Die Spitze des Eisbergs ist 
der Teil des Denkens, der uns bewusst ist. Das unklare Ge-
fühl beim eben erwähnten Klienten, in der Umsetzung des 
Ziels beeinträchtigt zu sein, entsteht nicht in der Spitze des 
Eisbergs, die aus dem Wasser herausragt, sondern es liegt un-
ter der Wasseroberfläche (noch nicht sprachlich-logisch fass-
bar). Doch das innere unbewusste Wissen dieser abgetauch-
ten Region wählt nun eine symbolische Resonanz in Form 
einer Bildkarte aus. 

Wann setze ich welches »Tool« in der Bildarbeit ein?

Die Arbeit mit Bildkarten kann an jeder Stelle im Prozess des 
Coachings genutzt werden. Sie muss jeweils der Dynamik zwi-
schen Klient und Coach angepasst werden, der Erwärmung der 
Arbeitspartner im Prozess, den gerade vorherrschenden Zielen 
und Fragen. 
Aber genauso kann die Bildarbeit neue Fragen aufwerfen oder 
Aspekte ins Spiel bringen, die von beiden Partnern vorher über-
sehen wurden. Denn Bilder lösen etwas in uns aus, das sprach-
lich-logisch vorher nicht bedacht wurde.

Die wunderbaren Collagen und Zeichnungen von Sybille 
Wohlfarth regen einerseits die Fantasie an, lassen aber an-
dererseits auch viel Raum für eigene innere Vorstellungen. 
Sie können mit den Bildkarten spezifische Interventionen 
durchführen, die Karten aber auch für einen unkomplizier-
ten Einstieg in eine Klärungsarbeit nutzen.

Eine unklare Veränderungsblockade

Stellen Sie sich vor, Sie arbeiten mit einem Klienten an einem 
Anliegen, bei dem der Klient klare Gedanken zu möglichen Ver-
änderungswegen formuliert, doch gleichzeitig offensichtlich ist, 
dass ihn etwas an der Umsetzung hindert. Vielleicht legen Sie 
die Karten vor ihm aus und sagen: »Sie sagten eben, dass Sie 
gern etwas ändern möchten. Dabei haben Sie die Hintergründe 
und Ziele gut durchdacht. Dennoch spüren Sie, dass Sie etwas 
daran hindert, mit der Umsetzung zu beginnen. Etwas, das Sie 
nicht klar fassen können. Bitte wählen Sie ein Bild aus, das Ihnen 
passend erscheint für dieses unklare Gefühl.« 
Im Anschluss kann der Klient erzählen, was er fühlt, wenn er das 
Bild betrachtet.



7

B
il

d
ka

rt
e

n
 i

n
 d

e
r 

Im
a

g
in

a
ti

o
n

sa
rb

e
it

Mit der Bildarbeit ist es wie mit jedem »Coachingtool«: Alles 
kommt nur zum Einsatz, wenn es gerade passt. Und es muss 
immer der Situation, dem Coachingziel, den beiden Arbeitspart-
nern (Klient und Coach) angepasst werden: in der Sprache, im 
Tempo, in der Tiefe. 

Dieses Booklet zu den Bildkarten soll keine Ausbildung in 
Imaginationsarbeit oder Hypnose ersetzen, sondern eher An-
regung und Ergänzung für diejenigen sein, die bereits mit 
Klienten arbeiten oder schon erste Kompetenzen in imagina-
tiver Arbeit erworben haben. 

Literaturtipps

Eine hervorragende Ergänzung zum vorliegenden Bildkartenset 
zum Imaginationstraining ist das umfassende Lehr- und Trai-
ningsbuch: »Hypnose und Hypnotherapie. Grundlagen und Pra-
xis für Coaching und Kurzzeittherapie« (Migge 2018). Darin wird 
zum einen der theoretische und praktische Hintergrund des 
Arbeitens mit dem Unbewussten fundiert erklärt. Zum anderen 
erhalten Sie über das Buch und sein umfangreiches Download-
material sehr viele weitere Beispiele zur Imaginationsarbeit, die 
konkret ausformuliert sind. 
Sehr schöne Beispiele mit Fotos und Übungen finden Sie auch in 
diesen Kartensets: Rudi Fränkle und Björn Migge: »75 Bildkarten 
Schema-Coaching« (2013) und »75 Bildkarten Sinnorientiertes 
Coaching« (2016).
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Imaginationsinterventionen

In den nun folgenden Übungskapiteln des Booklets erklä-
ren wir zunächst die Voraussetzungen oder Hintergründe 
der vorgestellten Intervention, um deutlich zu machen, dass 
Imaginationsarbeit jeweils in einem bestimmten Kontext 
genutzt wird. Anschließend finden Sie ein Textbeispiel für 
eine Übung oder einen beispielhaften, verkürzten Trancetext 
zu dieser Intervention. Die einleitenden Texte und Übungen 
sind zunächst etwas länger, um Arbeitsprinzipien verständ-
lich zu machen. Später im Booklet werden die Übungen 
knapper vorgestellt.

Die vorgestellten Interventionen setzen voraus, dass Sie mit 
einem Klienten an dessen Anliegen arbeiten. Wenn Sie bereits 
über Gedanken, rationale Erklärungen und Ähnliches disku-
tiert haben, ergänzen Sie die Arbeit an passender Stelle durch 
kreative Methoden, wie beispielsweise die Arbeit mit den Bild-
karten. An dieser Stelle setzen alle vorgeschlagenen Übungen 
ein. Die Übungen sind meist so formuliert, als würden Sie zu 
einem Klienten sprechen. Nutzen Sie sie als Anregung und 
passen Sie die Formulierungen an Ihre Arbeit an, finden Sie 
eigene und jeweils zum Kontext passende Formulierungen. 

Eine Imaginationsübung wird durch das Gespräch vorbe-
reitet. Das kann ganz »nebenbei« geschehen, indem die Auf-
merksamkeit auf ein Thema gelenkt oder ein Zusammen-

hang erklärt wird. Das ist einerseits Psychoedukation (Aufklä-
rung über psychische Zusammenhänge) und andererseits in 
der Sprache der Hypnose oder Sozialpsychologie Seeding (Aus-
säen von Ideen und Blickrichtungen) und Priming (Einstim-
mung auf Gefühls- und Denkmuster). 

Die eigentliche Übung wird damit zu einem integralen 
Bestandteil des Gesamtprozesses, in dem zwei Menschen 
partnerschaftlich an erweiterten Perspektiven und an einer 
zunehmenden Lösungsorientierung (statt Problemverfesti-
gung) und Stärkenorientierung (statt Versagensfestschrei-
bung) arbeiten. Nun kommen wir zum ersten Interventions-
vorschlag.

Heiß oder kalt?

Wir reagieren im Bruchteil einer Sekunde emotional auf die 
vorliegenden Bildkarten oder andere Bildangebote, weil sie 
Assoziationen in uns auslösen. Das Netzwerk angesproche-
ner Assoziationen ist allerdings abhängig von unserer Grund-
stimmung und den Vorstellungen, mit denen wir uns gerade 
befassen. Wer schlecht gelaunt ist und sich mit ängstigenden 
Themen befasst, wird in den Karten eher Verbindungen zu 
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»negativen« Themen wahrnehmen. Wer sich kraftvoll fühlt 
und ein Gespräch über Ressourcen führt, wird eher positive 
Verknüpfungen herstellen. 

Wenn wir denken, dass ein Thema unsere Bedürfnisse, 
unsere Sicherheit und unsere Interessen nicht berührt, lässt 
es uns eher kalt. Wenn wir meinen, dass ein Thema Einfluss 
auf unsere Interessenssphäre hat, rückt es stärker in unseren 
Wahrnehmungsfokus. Das ist einer unter mehreren Grün-
den dafür, dass manche Bilder uns unberührt lassen und an-
dere uns nahegehen. Eine Szene oder ein Bild nehmen wir 
nie neutral wahr, sondern immer als Anziehung oder Absto-
ßung. Wir fühlen uns sicher oder gefährdet, zugeneigt oder 
abgeneigt, … In alltäglichen Situationen hat diese automati-
sche Reaktion in der Regel etwas mit frühen Lernerfahrun-
gen (sozusagen Programmierungen) zu tun. Sie führen zu 
blitzschnellen Wertungen in Gegensatzpaaren (Polaritäten): 
gut – nicht gut, angenehm – unangenehm, schützend – ge-
fährdend, …

Auswahl mit Bauchgefühl

Wir haben nun einige Zeit über Ihr Anliegen gesprochen. Bitte 
suchen Sie eine Handvoll Karten aus, die – warum auch immer – 
Sie im Zusammenhang mit Ihrem Anliegen berühren. Das kann 
eine negative oder positive Berührung sein. Bitte suchen Sie die 
Karten mit Ihrem Bauchgefühl aus, also spontan und ohne lan-
ges Nachdenken.

Nun legen Sie die Karten vor sich ab. Wenn die Berührung – egal 
ob positiv oder negativ – stark ist, dann rücken Sie die Karte nä-
her zu sich heran, wenn die Berührung eher schwach ist, dann 
weiter von Ihnen entfernt.
Nun lassen Sie uns über jede Karte einzeln sprechen. Mit welcher 
möchten Sie beginnen? – Bitte schauen Sie kurz die Illustration 
auf der Karte an und schließen Sie dann die Augen. Wo in Ihrem 
Körper hatten Sie zuerst gespürt, dass etwas in Ihrem Körper auf 
diese Karte reagiert? … War das ein angenehmes oder unange-
nehmes Gefühl? … Wenn Sie sich von diesem Gefühl leiten las-
sen: Taucht dann ein Satz auf, der zum Gefühl passt? … Taucht 
ein inneres Bild oder eine Szene auf, die damit verknüpft ist? … 
Möchten Sie die Karte an dieser Stelle liegenlassen, Sie näher zu 
sich nehmen oder weiter entfernt ablegen?
Welche Karte möchten Sie nun erkunden? …

Immersion und Assoziation

Manchmal tauchen wir tief in eine Vorstellung oder ein Bild 
ein (Immersion) und erleben die damit verbunden Gefühle, 
Körperreaktionen und Gedanken beinahe so wirklichkeits-
nah, als wäre die Vorstellung Realität. Dann sprechen wir da-
von, dass eine Vorstellung lebendig erlebt wird und die damit 
verknüpften (assoziierten) Reaktionen intensiv wachgerufen 
werden. In der Hypnose beispielsweise werden Klienten an 
passender Stelle dazu eingeladen, frühere Szenen lebendig 
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Zu Ihrem Anliegen könnten Sie ein bis drei schlummernde Kom-
petenzen gut gebrauchen, die in Ihnen stecken, die Sie aber 
vielleicht gerade nicht erinnern oder nicht aktiviert haben. Bitte 
schauen Sie die Karten durch und lassen Sie sich dabei von Ihrer 
Intuition oder dem Bauchgefühl leiten. Wenn eine Karte Sie an 
eine frühere kraftvolle Szene, ein Erlebnis oder Ähnliches erinnert, 
dann nehmen Sie diese Karte bitte und legen Sie vor sich hin …
Welche dieser Karten strahlt nun für Sie die größte Anziehung 
oder positive Kraft aus? … Gut. Betrachten Sie bitte die Illustra-
tion auf der Karte und fühlen in sich hinein, wo in Ihnen diese 
Zeichnung eine Berührung auslöst. Wenn Sie eine körperliche 
Reaktion oder Verbindung spüren, schließen Sie bitte die Augen 
und lassen Sie von dieser Körperstelle aus die frühere Szene wie-
der wach werden. Was genau sehen Sie dort? … Wie groß sind 
Sie oder wie alt? … Was tun Sie da? … Was hören Sie da? … 
Welche Stimmung ist dort spürbar? … Welche Kraft haben Sie 
gerade entfaltet oder setzten sie dort ein? … Welcher gute Ge-
danke ist wahrnehmbar in dieser Situation? …
Bitte fühlen Sie jetzt noch einmal ganz deutlich das positive Ge-
fühl im Körper, das mit der Situation und Ihrem Erfolg verbunden 
ist. Diese Kraft und die Kompetenz sind in Ihrem Körper und im 
Geist tief gespeichert und verankert. Nehmen Sie dieses Gefühl 
und diese Kraft und lassen Sie gleichzeitig die damalige Szene 
verblassen. 
Nun stellen Sie sich vor, Sie befinden sich in der aktuellen Situa-
tion Ihres Anliegens, das wir vorhin besprochen haben. Fühlen 
Sie einfach diese Kraft im Körper und im Geist und nehmen Sie 
wahr, wie verändert Sie sich in der aktuellen Szene wahrnehmen 
… Welches ist die erste Veränderung, die Sie aufgrund Ihrer neu-
en, kraftvolleren Haltung wahrnehmen? …

zu erinnern, in sie einzutauchen und sie assoziiert (lebendig 
und wie echt mit allen Sinnen) zu erleben. Die Klienten den-
ken dann zum Teil, sie sind wieder in der damaligen Szene 
und haben die gleichen emotionalen und körperlichen Reak-
tionen. Dieses Vorgehen ist besonders sinnvoll, wenn es um 
kraftvolle Erinnerungen geht, die Ressourcen bereitstellen. 
Wenn es um verstörende oder traumatische Erinnerungen 
geht, ist dieses Eintauchen in eine Szene nicht generell emp-
fehlenswert (es sei denn, man hat die Kompetenzen, diese 
Erinnerung positiv zu verändern). Bei traumatischen Erin-
nerungen werden diese zunächst mit Abstand aus sicherer 
Entfernung, also aus einer Beobachterposition betrachtet. 
Das nennt man eine dissoziierte Perspektive.

In der folgenden Übung wird der Klient gebeten, in eine 
ressourcenvolle Erinnerung einzutauchen und sie mit allen 
Sinnen (auch körperlich) zu erinnern, als wäre er tatsächlich 
gerade dort.

Die Kräfte der Vergangenheit wecken

Sie haben in Ihrem Leben sicher schon oft erlebt, dass Sie auf-
grund Ihrer Klugheit oder Schlauheit, aufgrund von guten Wert-
vorstellungen oder durch Kraft und Geschick Herausforderun-
gen gemeistert haben. Wenn man merkt, dass eine Aufgabe gut 
gelingt und man in Fluss ist oder wenn man eine Aufgabe gera-
de mit Erfolg gemeistert hat, wird im Körper, in Gedanken oder 
im Gefühl diese Kompetenz des »Könnens« genossen. Das ist ein 
Körperempfinden von Selbstwirksamkeit. 
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Mit Abstand und Dissoziation

Auf »Knopfdruck«, also durch einen Schlüsselreiz, werden 
in uns manchmal Erinnerungen wach, die zu einer Kette 
körperlicher und psychischer Reaktionen führen. So kann 
ein Geräusch an eine ängstigende Situation erinnern und zu 
Schweißausbruch, Herzrasen und Angstsymptomen führen. 
Wenn ein Klient sich in seiner Innenschau (Vorstellung, Er-
innerung, Hypnose, Meditation) solchen Schlüsselreizen oder 
gar den ängstigenden Situationen nähern möchte, sollte dies 
zunächst aus einer sicheren, neutralen, entfernten Perspek-
tive geschehen. Denn eine solche unbeteiligte Beobachter-
position und dissoziierte Wahrnehmungsperspektive trennt 
und schützt weitgehend vor den Emotionen, Gedanken und 
Körperreaktionen, die mit der Situation verknüpft (assoziiert) 
sind. Aus dieser Perspektive haben Menschen einen »klaren 
Kopf« und können in Ruhe überlegen und nachspüren, wie 
die belastende Situation verändert werden könnte. 

Abstand aufbauen

Wir haben über die belastende Situation gesprochen, die lange 
zurückliegt und im aktuellen Leben immer wieder »Erdbeben« 
auslöst, weil Gefühle, Körperreaktionen und Gedanken auftau-
chen, die eigentlich zur damaligen Situation gehören. Es ist da-
her wichtig, dass Sie einen kühlen Kopf bewahren, wenn Sie die 
damalige Situation neu bewerten möchten und neue Reaktions-
wege im Körper und im Geist ermöglichen möchten. 

Bitte suchen Sie aus den Bildkarten eine aus, die für Sie eine 
Art Schutzwall ist. Das kann auch eine sehr dicke Panzerglas-
wand oder so etwas wie ein Hubschrauber sein, der Sie auf Ab-
stand hält und es so ermöglicht, dass Sie aus der Entfernung 
und geschützt in damalige Zeiten blicken können. Welche Idee 
von Schutz und Abstand Sie wählen, ist egal. Das kann aus dem 
Bauch heraus geschehen. Schauen Sie die Karten durch und 
lassen Sie sich wieder von Ihrer Intuition leiten. Bitte legen Sie 
diese Karte (Wie nennen Sie sie? Schutzkarte?) vor sich hin. Nun 
möchte ich Sie bitten, dass Sie noch eine Karte wählen, die für 
Übersicht und Klarheit steht. Also nicht nur für Schutz, sondern 
für einen klaren Kopf, wie eine Art Gedanken- und Gefühlsfilter. 
Bitte legen Sie diese Karte hinter die erste Karte, also etwas wei-
ter von sich entfernt … Nun bitte ich Sie, dass Sie eine weitere 
hilfreiche Karte wählen, die so etwas wie eine Fernbedienung 
ist oder ein Rollo, eine Tür, … Diese Karte kann Erinnerungen 
von damals anschalten und abschalten, kann sie verlangsamen, 
anhalten, den Ton ein- und ausschalten, das Bild hell oder dunkel 
machen. Diese Karte hat also Macht über die Erinnerungen und 
kann sie so zurechtformen, dass immer nur das zu den beiden 
anderen Karten kommt, was gerade gut »verdaulich« ist …
Nun bitte ich Sie, dass Sie ein leeres Blatt Papier nehmen und es 
hinter die dritte Karte legen, also noch weiter von sich entfernt … 
Dieses Papier ist die damalige Szene. Jetzt vergewissern Sie sich 
mit der ersten Karte, wie diese Abstand und Sicherheit gibt … 
Nun vergewissern Sie sich mit der zweiten Karte, wie diese Ihren 
Geist ruhig und klar macht … Betrachten Sie anschließend die 
dritte Karte. Stellen Sie sie so ein, dass alles, was Sie gleich im Geis-
te auftauchen lassen die Farbe, Lautstärke, Geschwindigkeit hat, 
die angenehm ist, um alles in Ruhe wahrnehmen zu können … 
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Wenn Sie sich der Kräfte der drei Karten vergewissert haben, 
wenden Sie sich bitte dem weißen Blatt Papier zu und las-
sen  – gefiltert durch die drei Karten von Schutz, Klarheit und 
Veränderung – auf dem weißen Blatt Papier die damalige Sze-
ne entstehen. Betrachten Sie diese aus sicherer Entfernung. Sie 
sind geschützt im Hier und Jetzt. Ihr Geist ist klar. Sie lassen nur 
das auf dem weißen Blatt Papier entstehen, was nach und nach 
wahrgenommen werden kann … 

Anmerkung: Hier ist viel Schutz aufgebaut, wie dies für 
traumatische Szenen wichtig ist. Wenn es sich nur um eine 
verstörende Szene handelt (ein Mikrotrauma), dann reicht 
meist weniger Abstand und Schutz.

Ort der Geborgenheit und Kraft

In vielen Imaginationsschulen und in der Hypnotherapie ha-
ben Orte eine besondere Bedeutung. Als leibliche Wesen sind 
wir ortsgebunden und viele unserer Gedanken und Gefühle 
sind mit bestimmten Orten und deren Vorstellung verwo-
ben. Aus der Kulturgeschichte der Menschen (Politik, Kunst, 
Märchen, Gesang, …) und teilweise aus der biologischen Ge-
schichte unserer Art heraus haben bestimmte Orte die Kraft 
von Symbolen. Sie stehen für etwas: So haftet einem dunk-
len Wald etwas Geheimnisvolles an. Dort lauert Gefahr, man 

kann sich darin verlieren, aber auch Schutz finden, indem 
man sich verbirgt. Ein Berg steht für Überblick, Härte und 
Kraft. Eine Höhle ist geheimnisvoll und droht uns zu ver-
schlingen. Darin lauert vielleicht Gefahr. Sie bietet aber auch 
Schutz. Wüsten, Meere, Seen, aber auch Gebäude wie Schlös-
ser, Burgen, Wassermühlen haben für viele Menschen Sym-
bolcharakter, der durch viele Märchen, Geschichten, Filme 
und anderes weitergetragen wird.

Wenn wir einen Klienten bitten, vor seinem inneren Auge 
solche Orte entstehen zu lassen, dann geschieht dies meist 
sehr schnell und ist immer mit Emotionen, einer Stimmung 
und Ahnung, Körpergefühlen und Ähnlichem begleitet. Kli-
enten können sich an Orte erinnern, die sie einmal besucht 
oder von denen sie in Filmen oder Romanen erfahren haben. 
Genauso können sie Orte entstehen lassen, an denen sie nie-
mals waren.

Im Coaching und in der Therapie wird Klienten häufig 
vorgeschlagen, sie sollen sich einen sicheren Ort vorstellen 
oder einen Wohlfühlort, einen Ort der Geborgenheit und 
Kraft. Wenn Klienten das regelmäßig üben, können sie in 
brenzligen Situationen diesen Ort vor dem inneren Auge ent-
stehen lassen und lösen dadurch Reaktionen aus, die mit die-
ser Vorstellung assoziiert sind: ruhige klare Gedanken, Ge-
fühle der Selbstwirksamkeit und Klarheit, ruhige Atmung, 
kräftiger ruhiger Herzschlag. Aus dieser geistigen und kör-
perlichen Gestimmtheit heraus haben Menschen Zugang zu 
ihren Ressourcen.
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Ort der Geborgenheit und Kraft

Bitte lassen Sie in Ihrer Fantasie einen Ort entstehen, an dem 
Sie sich vollkommen sicher fühlen können, der Geborgenheit er-
möglicht, an dem Sie sich ruhig und doch kraftvoll ausgeglichen 
fühlen. An diesem Ort haben Sie ein gutes Gefühl. Dieser Ort 
kann aus einer guten Erinnerung heraus entstehen oder völlig 
frei in der Fantasie gebildet werden. Bitte gestalten Sie den Ort 
so, dass es wirklich Ihr Ort ist. Ein Ort, in den niemand sonst 
hineinreden kann. Niemand kann diesen Ort betreten ohne Ihre 
Erlaubnis. Nur Sie allein haben dort jede Macht. Es ist ein Ort der 
Geborgenheit, Sicherheit, Klarheit, Kraft, des Wohlgefühls … Be-
schreiben Sie, was Sie nun an diesem Ort sehen, hören, riechen 
… Welche Temperatur hat die Luft? Welche Stimmung geht von 
diesem Ort aus? Was genau tasten oder fühlen Sie dort?
Nun öffnen Sie wieder die Augen. Betrachten Sie bitte die Bild-
karten. Welche dieser Karten steht für die Geborgenheit? Mö-
gen Sie erzählen, was die Karte in Ihnen auslöst? Wo fühlen 
Sie das? Welche Bilder entstehen beim Betrachten der Karte? 
Welche Gedanken …? Welche Karte steht für die Sicherheit an 
Ihrem Ort? Welche Karte steht für Klarheit oder Kraft (oder bei-
des) in Ihrem Ort? Welche Karte steht für das Wohlgefühl an 
diesem Ort? 
Mögen Sie diese Karten vielleicht um sich herumlegen und dann 
die Augen nochmals schließen? Bitte stellen Sie sich wieder vor, 
dass Sie an Ihrem besonderen Ort sind. Wie nennen Sie diesen 
Ort? Nehmen Sie nun intensiv die verschiedenen Qualitäten die-
ses Ortes nach und nach wahr, die von den Karten ausgehen, die 
um Sie herumliegen …

Verblassen lassen und aufstampfen

Normalerweise sind gesunde Menschen sehr kompetent im 
Umgang mit Imaginationen: Sie können mit etwas Übung 
innere Bilder und Szenen entstehen lassen, diese lebendig 
wahrnehmen (assoziiert) und auf Aufforderung in eine Beob-
achterposition wechseln (Dissoziation). In sehr seltenen Fäl-
len fühlen sich Klienten jedoch von inneren Bildern, Gefüh-
len, Emotionen, Gedanken oder anderem überrollt und so 
sehr eingenommen, dass sie meinen, mit eigener Kraft nicht 
mehr aus ihnen herauszukommen. Dabei ist es eigentlich 
ein alltägliches Phänomen. Denn jeder von uns denkt und 
redet sich manchmal in Rage, in Verzweiflung, Wut. Miss-
trauen und vieles andere tauchen auf, und wir stecken dann 
für einige Zeit in der Wallung dieser Vorstellungen fest.

In der professionellen Imaginationsarbeit können wir 
Klienten mit einfachen Distanzierungs- und Stabilisierungs-
übungen helfen, sich von der Welle der Emotionen, der Bil-
der, der Körpergefühle loszusagen. Es gibt eine Reihe solcher 
emotionalen Notfall- oder Stabilisierungsmethoden. Hier ei-
nige Beispiele: Ein Kühlkissen in die Hand nehmen und sich 
auf die Kälte konzentrieren; in Begleitung zum offenen Fens-
ter gehen und dort tief einatmen und auf etwas Konkretes in 
der Ferne schauen, über das man dann spricht; fest mit den 
Füßen aufstampfen und die Fäuste ballen und zu sich selbst 
sagen: »Ich bin jetzt hier und nicht da, basta!« Schön und 
hilfreich sind auch Gesten und Körperbewegungen, die Kon-
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zentration verlangen und gleichzeitig unser Leben mit einer 
höheren Idee verknüpfen, wie beispielsweise der sogenannte 
Sonnengruß im Yoga oder einfache Übungen und Gesten der 
Selbstannahme und Öffnung mit den Armen. Gezielte Atem-
übungen »erden« uns ebenfalls. Wichtig sind sehr konkrete 
Bewegungen, Gespräche über dingliche und konkrete Wahr-
nehmungen. 

Verblassen lassen und aufstampfen 

Lassen Sie nun diese Szene verblassen! Die Szene wird immer 
durchscheinender und löst sich auf! Atmen Sie langsam und ru-
hig ein und aus, ballen Sie die Hände kräftig zu Fäusten, spüren 
Sie die Kraft. Dann lassen Sie die Hände wieder locker. Die Szene 
ist verblasst! Sie atmen nun langsam und ruhig! Ballen Sie bitte 
noch dreimal die Fäuste und lassen Sie sie dann ganz locker … 
Nun stampfen Sie mit den Füßen auf und spüren die Festigkeit 
des Bodens … sagen Sie beim Aufstampfen: Basta, vorbei, hier 
bin ich wieder – klar und gefasst! Nun öffnen Sie die Augen. Sie 
sind wieder hier in diesem Raum, atmen ruhig und kräftig und 
Sie sind sicher!
Betrachten Sie nun bitte die Bildkarten. Eine dieser Karten steht 
besonders für Ihre Freiheit, für Ihre Fähigkeit, Gefühle oder Bil-
der loslassen zu können, verblassen zu lassen und dann ruhig zu 
atmen … Das ist die Karte der Selbstberuhigung, der Rückbe-
sinnung, der festen Verankerung in der Welt, die Sie bestimmen 
und lenken können …

VAKOG

VAKOG ist eine Abkürzung aus den Begriffen des Neurolin-
guistischen Programmierens (NLP), die für die folgenden 
Wahrnehmungsqualitäten steht:

�� Visuell 	 = 	 Sehen
�� Auditiv 	 = 	 Hören
�� Kinästhetisch 	 = 	 Fühlen
�� Olfaktorisch 	 = 	 Riechen
�� Gustatorisch 	 = 	 Schmecken

Im NLP wird unter dem Begriff der Kinästhetik nicht nur 
der Bewegungs- und Stellungssinn verstanden (was das Wort 
eigentlich meint), sondern auch das Tasten, Temperaturemp-
finden und Schmerzempfinden. 

Wenn wir über eine Szene oder eine Imagination nur 
rational sprechen, dann wird sie nicht lebendig in uns und 
wir können uns nicht mit den Sinneseindrücken, Gefühlen, 
Stimmungen assoziieren, die zur Szene gehören. Eine gute 
Möglichkeit, in eine Szene einzutauchen, ist es, sie mit allen 
Sinnen innerlich wahrzunehmen: zu sehen, was es dort zu 
sehen gibt, zu hören, was es zu hören gibt, zu riechen, … Die-
se Sinneskanäle sollten noch um die allgemeine Stimmung 
oder Aura der Szene ergänzt werden sowie um die Gedanken, 
die darin auftauchen. Mit jedem Erkundungsschritt, jeder 
Wahrnehmungsqualität wird die jeweilige Szene lebendiger.
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Mit allen Sinnen abrufen

In dieser Übung möchte ich Ihnen die Gelegenheit geben, Ihre 
Imaginationsfähigkeit zu erkunden. Hierfür bitte ich Sie, dass Sie 
eine Karte auswählen, die angenehme Gefühle in Ihnen auslöst 
oder sogar eine angenehme Erinnerung … (Wenn die Karte ge-
wählt wurde und der Klient etwas über seine gefühlte Verbin-
dung zur Karte erzählen konnte, geht es weiter.) Bitte nehmen 
Sie die Karte in die Hand und schließen Sie die Augen. Stellen Sie 
sich vor, diese Karte, mit der Sie positiv verbunden sind, führt 
Sie  – wie auch immer  – an einen Ort, der wichtig für Sie ist, 
damit Sie etwas über Ihre Kräfte und Möglichkeiten im Leben 
erfahren. Lassen Sie sich von der Karte einfach leiten, einfach 
mitnehmen an diesen Ort … (Wenn Klient angekommen ist, fah-
ren Sie fort.) Bitte beschreiben Sie, was Sie dort sehen … was Sie 
dort spüren mit den Sinnen der Haut … was Sie dort hören … 
was Sie dort riechen …

Logische Ebenen

Robert Dilts, ein ideenreicher Weiterentwickler des NLP hat 
auf der Grundlage eines Buches von Gregory Bateson sechs 
Kategorien gebildet, deren jeweilige Perspektive dabei hilft, 
Zielvorstellungen im Geiste lebendig werden zu lassen. Das 
VAKOG-Konzept ergänzte er um diese Betrachtungsebenen:

Ort: Wo genau ist jemand? Was genau wird dort wahrge-
nommen? (VAKOG)
Tätigkeit: Was genau macht jemand dort körperlich und 
mental?
Fähigkeiten: Was genau muss jemand können, um das dort 
tun zu können?
Werte: Was muss jemand wichtig finden? Welche Prinzipien 
muss jemand haben, um dieses Können, diese Tätigkeit an 
diesem Ort leben zu können?
Beziehung: Mit wem ist ein Mensch verbunden, der diese 
Werte auf diese Weise dort lebt?
Mehr noch: Wie ist all das auf einer höheren Ebene sinnhaft 
verankert?

Eine kurze Variante von Dilts’ Modell kann in etwa so durch-
geführt werden: Ein Klient formuliert ein Ziel. Dieses Ziel wird 
darauf geprüft, ob er es wirklich selbst erreichen könnte, ob es 
ihn wirklich anzieht und ihm entspricht. Das Ziel wird außer-
dem konkretisiert. Anschließend wird der Klient gebeten, so 
zu tun, als wäre er in einer Zukunft, in der er das Ziel bereits 
erreicht hat (beispielsweise in drei Monaten oder einem Jahr). 
Dann können die sechs Schritte – Dilts nannte sie die (neuro-)
logischen Ebenen – nach und nach durchgegangen werden, so 
als wäre (ist!) der Klient in der Zukunft. Es können sechs Mo-
derationskarten (oder Bildkarten) auf dem Boden gelegt wer-
den, die für die sechs Positionen stehen. Die Arbeit kann aber 
auch mit geschlossenen Augen durchgeführt werden. 
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Da das Ziel aus so unterschiedlichen Perspektiven betrachtet 
wird und dabei ständig so getan wird, als befände sich der 
Klient gerade in der Zukunft, wird im Gehirn ein sehr kom-
plexes, attraktives Bild vom Ziel aufgebaut.

Sechs wertvolle Schritte

Bitte wählen Sie eine Karte aus, die für den Ort steht, an dem Sie 
sich nun befinden, in dieser Zeit, in der Sie Ihr Ziel bereits erreicht 
und verwirklicht haben. Anschließend wählen Sie eine Karte aus, 
die für das steht, was Sie da machen, also für die Handlungen und 
Tätigkeiten … (Alle sechs Karten werden ausgewählt.)
Bitte legen Sie diese sechs Karten in einer Linie mit einem Abstand 
von je etwa eineinhalb Metern auf dem Boden aus. Vorn liegt die 
Karte für den Ort und ganz hinten die Karte für »Mehr noch«. 
Nun treten Sie vor die Karte, die für den Ort steht. Sie sind in 
dieser Zukunft, in der Sie das Ziel erreicht haben. Wo genau sind 
Sie jetzt? Was sehen Sie an diesem Ort? Was sehen Sie rechts 
von sich, links von sich, über sich, was hören Sie, riechen Sie, …? 
Bitte betrachten Sie nun die Karte vor sich, die für diesen Ort 
steht. Welches Gefühl oder welche Kraft geht von dieser Karte 
aus, die auf gute Weise auf diesen Ort einwirkt? … (Nun werden 
alle weiteren Positionen wie in der Dilts-Technik erkundet und 
zusätzlich mit den Karten verbunden.)

Hinweis: Erklärungen und Anleitungen zur Arbeit mit den 
logischen Ebenen finden Sie in NLP-Büchern oder im »Hand-
buch Coaching und Beratung« (Migge 2018, S. 299). Die kom-
plexe Technik sollte jedoch in Seminaren erlernt werden.

Die Lösung liegt im Bild

In dieser Übung erklären Sie dem Klienten, dass er sich vor-
stellen soll, in einem der Bilder liege ein wichtiger Lösungs-
hinweis für sein Anliegen verborgen. Wenn er – wie in ei-
nem Märchen – in das Bild hineintritt und Teil der Bildwelt 
wird, wird er diesen Lösungshinweis entdecken und mitneh-
men können.

Im Bild liegt die Lösung

Bitte wählen Sie mit Ihrer Intuition das Bild aus, in dem die Lö-
sung verborgen geborgen liegt … Nehmen Sie das Bild in die 
Hand und betrachten es in aller Ruhe. Es ist nicht wichtig, ir-
gendetwas zu verstehen oder zu wollen, weil das Unbewusste 
ganz genau weiß, wonach es suchen muss … Lassen Sie Ihren 
Blick durch das Bild hindurchgleiten (Augen defokussieren), so-
dass es verschwimmen kann und es immer unwichtiger wird, 
was der klare Verstand erkennen will, während das Unbewusste 
mit seinem eigenen Blick schon die Suche begonnen hat. Wenn 
das Bild verschwimmt, lassen Sie gern die Augen zufallen und 
schauen Sie nur noch mit dem inneren Blick, während Sie in Ihrer 
Vorstellung in die Welt des Bildes eintreten und für einige Zeit 
sozusagen Gast im Bild werden … Schauen Sie sich im Bild um. 
Was nehmen Sie dort in der Welt des Bildes wahr? (VAKOG) Nun 
spüren Sie innerhalb dieser Welt, von wo eine Kraft ausgeht, die 
Sie zu dem Lösungshinweis hinzieht … Seien Sie einfach neu-
gierig und lassen Sie auftauchen, wohin es Sie zieht und was Sie 
dort entdecken werden … 
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Den Körper fragen

Als leibliche Wesen ist es uns möglich, mit dem Körper und 
den unbewussten Gehirnfunktionen Anziehungen und 
Abstoßungen zu spüren, Ängste und Wohlsein, gute und 
schlechte Ahnungen, Handlungsimpulse und vieles andere. 
Das geschieht Bruchteile (manchmal sogar Stunden), bevor 
unserem rationalen Verstand diese Erkenntnisse auf seine Art 
bewusst werden. Meist denkt die Ratio, dass sie die Antwor-
ten zuerst entdeckt hat und merkt nicht, dass diese bewusste 
Entdeckung oft nur nachträgliche Feststellungen von etwas 
sind, das schon längst im »Bauch« geklärt worden ist. 

Daher ist es für viele Menschen sehr wertvoll, wenn sie in 
kleinen Übungen lernen können, in den Körper und Bauch 
hineinzuspüren oder gar mit den Gefühlen im Körper zu 
kommunizieren. Eine Körper- und Imaginationsmethode, die 
dies kreativ ausgebaut hat, ist beispielsweise das Focusing von 
Eugene Gendlin.

Das Körpergefühl wählt ein Bild

Sie haben nun einige Zeit über Ihr Anliegen erzählt. Das waren 
die bewussten Gedanken, die sehr wichtig sind. Ich möchte Sie 
gleich einladen, die Augen zu schließen und dann neugierig und 
achtsam in den Körper hineinzuspüren. Denn dort wird ein Ge-
fühl sein, vielleicht im Bauch, im Hals, im Brustbereich, …? Viel-
leicht gibt es noch eine andere Stimme zu Ihrem Anliegen, eine 
Stimme, die etwas mitteilen möchte, das in den Gedanken noch

nicht ausreichend berücksichtigt wurde. Diese ergänzende Stim-
me zeigt sich oft als Körpergefühl und ist erst wahrnehmbar, 
wenn man zur Ruhe kommt und sich all die Zeit nimmt, den inne-
ren Raum zu öffnen, damit dieses Gefühl im Körper wahrnehmbar 
wird. Bitte schließen Sie die Augen und seien einfach neugierig, 
wo und wie dieses Körpergefühl sich zeigt, das noch mehr zu sa-
gen hätte, als schon gesagt wurde. … (Wenn der Klient das Gefühl 
deutlich spürt, kann er in Trance mit dem Gefühl in einen Dialog 
treten. An dieser Stelle nutzen wir eine andere Möglichkeit.) … 
Bleiben Sie innerlich bei und mit dem Gefühl, wie ein freundlicher 
Begleiter und öffnen langsam wieder die Augen. Bitte spüren Sie 
das Gefühl weiterhin und betrachten dabei die Bildkarten: Das 
Gefühl wird Ihnen mitteilen, welche der Karten in verschlüsselter 
Weise die Botschaft enthält, die das Gefühl mitteilen möchte … 
(Wenn die Karte gewählt wurde, wird nicht analytisch über sie 
gesprochen, sondern es wird gefragt: Was wird gefühlt? Welche 
inneren Bilder oder Stimmen tauchen auf? Welche Erinnerungen, 
Fantasien, Ängste, Wünsche, Bedürfnisse, …)? 

Blick mit Liebe und Weisheit

Zu einem Anliegen, Ziel oder Problem gibt es verschiedene 
Außenperspektiven: neutraler distanzierter Beobachter, dis-
tanzierter parteiischer Beobachter und andere. Hilfreich ist 
oft eine mütterliche oder väterliche (oder großmütterliche) 
oder gar spirituelle, liebevolle Perspektive mit großer Weis-
heit einzunehmen.
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Liebe in eine Szene bringen

Sie haben von der Situation erzählt, die Sie belastet, in der Sie 
mit Ihrem Chef aneinandergeraten sind, und haben von Ihren 
Gefühlen, Gedanken und Körperreaktionen berichtet. Bitte wäh-
len Sie für die beteiligten Personen in der Szene je eine Bildkarte 
aus, die für die Gefühle steht, die diese Personen in der Situation 
hatten. Diese Karten legen Sie in einen Kreis, den Sie mit diesen 
Springseilen formen. Der Kreis steht für die Situation … (Über 
die Karten und die Gefühle im Kreis anhand der Bildkarten spre-
chen.) …
Jetzt legen Sie in einiger Entfernung einen weiteren Kreis aus 
(mit Springseil) und stellen sich hinein. Betrachten Sie den an-
deren Kreis mit den Karten und Ihren dadurch repräsentierten 
Gefühlen, Gedanken und anderem. Nun schließen Sie die Augen 
und stellen sich vor, dass nicht Sie diese Szene dort beobachten, 
sondern dass der Teil in Ihnen beobachtet, der von großer Lie-
be und Weisheit beseelt ist. Das bedeutet: Sie haben Liebe und 
Verständnis auf einer viel höheren Ebene und nehmen daher mit 
einem sehr weiten Herz jede Perspektive in der Szene dort wahr, 
ohne sie zu werten oder Partei zu ergreifen. Bitte lassen Sie in-
nerlich Ihren Blick der Liebe und Weisheit dorthin wandern und 
nehmen Sie bitte wahr, wie durch diesen Strom von liebender 
Akzeptanz sich etwas an den Bildkarten verändert. Eine nach 
der anderen. Vielleicht ändert sich in der innerlichen Wahrneh-
mung die Darstellung der jeweiligen Karten, vielleicht auch nur 
ihre Botschaft oder Ausstrahlung. Mit welcher Karte möchten 
Sie beginnen …?

Innerer Garten

Ein schöner Garten ist ein Symbol für Aussaat, Entstehen, 
Pflege, Ernte (oder Belohnung durch seine Schönheit). Er ist 
aber auch Symbol für Leben und Bewegung: Menschen bewe-
gen sich in ihm, Insekten kommen und gehen, Vögel landen 
und fliegen davon … Der Garten ist zudem das Bild von Ent-
stehen und Vergehen, vom Wechsel des Jahres.

Die folgende Übung fokussiert auf das Lebendige, Natürli-
che, Schöne im Garten. 

Schmetterlinge und Blüten

Bitte stellen Sie sich in Ihrer Vorstellung einen wunderschönen 
Garten vor. Das darf Ihr Garten sein, in dem Schmetterlinge flie-
gen, schöne Blumen blühen, grüne Sträucher und Blätter der 
Bäume sich im zarten Wind wiegen … und wo ein Duft von Le-
bendigkeit und angenehmem Sonnenlicht die Sinne berührt. 
Schauen Sie sich in Ihrem Garten um und nehmen Sie seine 
Schönheit und die Natürlichkeit Gartens wahr. Lassen Sie mich 
einige Fragen zu Ihrem Garten stellen … (VAKOG). 
Für einen kurzen Moment möchte ich Sie bitten, den Garten so 
zu lassen, wie er ist und sich gleichzeitig wieder in diesen Raum 
zurückzuorientieren. Öffnen Sie die Augen und betrachten Sie 
die Bildkarten. Wählen Sie bitte drei Karten aus, die – wie auch 
immer – Sie daran erinnern, welche Gefühle, Pflanzen, Tiere oder 
anderes im Garten ebenfalls sein könnten, damit Ihr Anliegen 
(Problem, Symptom, Ziel, …) auf eine Weise und in eine Richtung 
Veränderung erfährt, die Sie sich wünschen. Sie müssen nicht
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wissen, wie das geschehen wird. Es ist nur wichtig, der Intuition 
zu vertrauen und zuzulassen, dass im Garten durch diese drei 
Karten neue Elemente auftauchen könnten und dass dadurch 
tief im Geist wichtige Veränderungen angestoßen werden. Wäh-
len Sie nun drei Ergänzungs- oder Veränderungskarten …
Bitte halten Sie die drei Karten fest und erinnern sich kurz an 
die Grafik oder das Bild darauf. Schließen Sie die Augen und las-
sen innerlich wieder Ihren Garten auftauchen. Sie müssen nichts 
bewusst angehen, weil alles von allein geschehen kann, auf 
eine Weise, die Ihr Unbewusstes kennt. Nehmen Sie einfach die 
Schönheit und Natürlichkeit des Gartens wahr und lassen sich 
überraschen, wie und wo die neuen hilfreichen Elemente der 
Bildkarten in Ihrem Garten auftauchen …

Alles kommt und geht

Alles ist im Fluss und in Bewegung. Was wir gern für im-
mer festhalten und bewahren möchten, wird letztlich in die 
Geborgenheit der Erinnerung übergehen oder von Menschen 
vergessen werden. Dafür entsteht Neues. Leben und Sein 
läuft in Zyklen und Schwingungen ab: Tag und Nacht, Geburt 
und Tod. – Das ist das größte Rätsel für uns Menschen und 
es löst vielfach Verunsicherung, Wut, Traurigkeit aus, wenn 
etwas geht. Auch unser Altern – besonders, wenn es irgend-
wann scheinbar bergab geht mit den Lebensmöglichkeiten – 
ist ein solches Kommen und Gehen. 

Das Leben im Rückblick: Momente der Erinnerung

Sie haben über Ihre Verunsicherung gesprochen, weil Sie mit so 
vielen, neuen Anforderungen konfrontiert sind und gleichzeitig 
hatten Sie letzte Woche von Ihrer Wut gesprochen, weil es noch 
vor einem halben Jahr viel angenehmer bei der Arbeit war … Ich 
schlage Ihnen vor, dass Sie eine Art Zeitlinie mit einem Seil auf 
dem Boden auslegen. Auf der einen Seite ist damals. Sie können 
so weit zurückgehen, wie Sie mögen. Auf der anderen Seite ist 
die momentane Situation. Und daneben natürlich Ihre Hoffnung 
für die Zukunft … Lassen Sie uns einige Zeitpunkte auf dieser Li-
nie erforschen, also vergangene Momente und die aktuelle Zeit. 
Vielleicht beginnen Sie in der Vergangenheit und wählen für 
einen Zeitabschnitt darin eine Bildkarte, die vom Bauchgefühl 
her dazu passt. Dann wählen Sie für einen anderen Zeitabschnitt 
wieder eine Bildkarte, bis Sie bei der aktuellen Situation ankom-
men sind. Lassen Sie uns nun Zeitabschnitt für Zeitabschnitt 
betrachten, wobei wir die Bildkarten als Ausgangspunkt neh-
men. Nun, diese Karte ganz links haben Sie zuerst gewählt. Was 
fühlen Sie, wenn Sie diese Karte betrachten? Welche Gedanken 
tauchen auf? Welche inneren Bilder? Mit welchen Menschen ist 
sie verbunden? Was ging zu dieser Zeit verloren? Wie haben Sie 
darauf reagiert? Was konnte Neues dadurch entstehen?

Das Bild verändern

Nur wenige von uns haben ein fotografisches Gedächtnis. Ein 
Bild hinterlässt in uns einen Eindruck. Wenn eine Bildkarte 
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vom Klienten gewählt wird, die zu einem Aspekt seines An-
liegens passt, ist der Eindruck des Bildes bereits in eine innere 
Umgebung von Bildern, Gefühlen und Gedanken eingebettet. 
Diese »Umgebung« beginnt zügig damit, das Bild zu gestalten, 
zu verändern, einzubetten in den größeren Kontext.
 

Wie sich das Bild in der Innenwelt verändert

Bitte wählen Sie zu dem Aspekt Ihres Anliegens, über den wir ge-
rade gesprochen haben, eine der Bildkarten aus und betrachten 
Sie diese aufmerksam, um sich viele Details zu merken.
Nun schließen Sie die Augen und denken an dieses Bild, das mit 
Ihrem Anliegen in Verbindung steht und aus guten Grunde von 
Ihnen – oder besser: von Ihrem Unbewussten – gewählt wurde. 
Bitte nehmen Sie genau wahr, wie sich das Bild langsam ver-
ändert, an welcher Stelle das geschieht und was sie fühlen oder 
sonst noch wahrnehmen, während die Veränderung geschieht. 
Sie brauchen das Bild nicht bewahren oder festhalten, sondern 
können in dieser Übung die Veränderung zulassen … Bitte be-
schreiben Sie mir, was geschieht …

Neben dem Bild

Ein Bild scheint etwas Statisches, Unbewegliches zu sein. Un-
ser Geist setzt aber Bilder fort, erkennt darin Tendenzen und 
Veränderungsoptionen, hat auch eine Ahnung davon, wie 
das Bild in ein größeres Gemälde eingeordnet ist.

Das Bild ist nur ein kleiner Ausschnitt

Sie haben zu Ihrem Anliegen dieses Bild ausgewählt. Bitte be-
trachten Sie es einige Zeit und wenn Sie genug gesehen haben, 
dann schließen Sie die Augen und betrachten das Bild mit den 
inneren Augen weiter … Das echte Bild hat Ränder. Wenn Sie 
diese auch innerlich wahrnehmen, dann lassen Sie diese bitte 
verblassen und nehmen Sie aufmerksam und neugierig wahr, 
was neben dem Ausschnitt des Bildes auftaucht, wie also die 
innere Welt des Bildes neben dem kleinen Ausschnitt aussieht, 
den man auf der Bildkarte sehen konnte … An welcher Stelle 
nehmen Sie zuerst eine Veränderung wahr? Und können über 
den Rand hinausblicken, um einen größeren Zusammenhang 
wahrzunehmen? …

Nach dem Bild

Bilder sind scheinbare Momentaufnahmen. Auch ein stati-
sches Bild lässt in uns Fantasien darüber entstehen, wie es 
mit dem Bild weitergeht, wie sich eine Szene daraus ent-
wickelt, was als Nächstes passiert. Wenn das Bild anhand ei-
nes konkreten Anliegens ausgewählt wurde und mit diesem 
verbunden ist, wird die Entwicklungsdynamik des Bildes da-
mit in Verbindung stehen.
 


