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Imagination ist mehr als Bildersehen

mIn 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.c (vgl. Roth
2017) [...] Das Gehirn beschéftigt sich also hauptsachlich mit
sich selbst, indem es Assoziationen, Bedeutungen, Erinnerungen
und innere Bilder erzeugt.« (Heimann/Schiitz 2017, S. 20)

Unter Imagination versteht man die Fahigkeit, sich etwas
vorzustellen. Dabei kann es sich um Bilder, Ahnungen von
Bildern, Ereignisse, Erinnerungen, Menschen, Gegenstidnde
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 Fihig-
keit, Vorstellungsinhalte im Geiste zu entwickeln, von allein
auftauchen zu lassen, zu erinnern und zu verdndern. Selbst
eine Erinnerung, die wir fiir 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

Weise ist Wahrnehmung also eigentlich eine »Fiir-wahr-Er-
zeugunge.

Wenn wir mit unserer Imagination mehr oder weniger
bewusst von der landlaufigen Realitdt oder der fiir wahr ge-
haltenen Vergangenheit abweichen, spricht man meistens
von Fantasie, also von der Verformung und Verdnderung des-
sen, was »normalerweise« iiblich ist oder bisher als wahre
Erinnerung interpretiert wurde.

Aus der Friithzeit der Menschheit (Hohlenmalerei), aus al-
ten Hochkulturen (beispielsweise Agypten), 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 zukiinftige Ereignisse zu beschworen.
Seit dem 18. Jahrhundert 16ste sich die Imaginationspraxis
langsam von religidsen oder magischen Vorstellungen und
wird seitdem auch zunehmend fiir Heilzwecke, fiir die Ver-
besserung sportlicher Leistungen, in der Psychotherapie und
im Coaching eingesetzt.

Unser Gehirn und unser gesamter Korper mit seinem Ner-
ven-, Immun- und Hormonsystem sowie anderen Regelkreis-
ldufen reagiert auf Imaginationen — also das innere Selbst-
erschaffen von Vorstellungen! — beinahe so, als wiirden wir



uns tatsdchlich in vorgestellten Situationen, Vergangenhei-
ten oder eingebildeten, zukiinftigen Ereignissen befinden.
Imaginationen sind fiir unsere Koérper-Geist-Einheit (Physis
und Psyche oder auch Korper und Gehirnfunktion) beinahe
so real wie die Realitat. Denn unser Gehirn bildet nicht die
AuRenwelt ab, sondern erschafft stattdessen mit nur mini-
malem Input von auf3en hochkomplexe Vorstellungen. Die
meisten Gehirnzellen sind nicht damit befasst, sich auf die
angebliche duRere Realitit zu konzentrieren, sondern eher
auf die selbst erschaffene innere Realitit.

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

Menschen mit der psychischen Stérung einer Schizophre-
nie (frither auch Psychose genannt) kénnen zwischen Imagi-
nation, Fantasie und Realitdt hdufig schlecht unterscheiden
und halten ihre Vorstellungen in vielen Fillen fiir realer als
die Eindriicke der AuRenwelt oder die Ansichten der Gesun-
den. Tatsdchlich ist es so, dass eigentlich jedes reale Ereignis
im Gehirn nicht einfach reflektiert und abgebildet wird, son-
dern dort in der eigenen inneren Realitit des Gehirns imagi-
niert, bewertet und verarbeitet wird. Man kénnte so weit ge-

hen, zu behaupten, dass wir eigentlich immer nur in unserer
Vorstellung leben und nie ganz sicher sein kénnen, ob wir
uns Realitdt 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 Wertungsqualitidten — wie Sehen, Horen, Fithlen, 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 bose, niitzlich oder
gefdhrlich. Genauso kann mit einem Gerdusch eine Verkniip-
fung mit einem Bild, einer Wertung, einem Korpergefiihl
verbunden sein. Ein »Bild« ist stets nur ein Zipfel einer kom-
plexen Imagination.

Imaginationen sind zu einem grof3en Teil unbewusst oder
laufen am Rande des wachen Bewusstseins ab. Manchmal
taucht ein Bild im Bewusstsein auf oder wir kénnen 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 nachtrég-
lich kategorisieren und in seine eigene Sprache iibersetzen.
Der menschliche Geist ldsst sich nicht auf das sprachliche
Denken oder die mathematische Logik reduzieren. Genauso




ist er erfiillt von kreativen, unlogischen, emotionalen, kor-
perlichen und bildlichen Qualititen, die uns vermutlich viel
mehr lenken als unsere Gedanken. Aus diesem Grunde be-
fassen sich Ansitze 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 fiithren.

Professionelle Begleitung empfohlen

Dieses Bildkartenset wendet sich an Profis, die in folgenden
Feldern tétig sind: Coaching, Supervision, Hypnose, Mentaltrai-
ning, Psychotherapie, Seelsorge und dhnliche Beratungsformen.
Sie kdnnen ihre Arbeit mit Klienten hier und da sinnvoll mit der
Arbeit durch Bildkarten erganzen.

Bedenken Sie bitte, dass verunsicherte Menschen, die sich gera-
de in einer Krise befinden, oder psychisch erkrankte Menschen,
die meisten Ubungen nicht allein durchfiihren sollten, sondern -
je nach Art der Beeintrachtigung - hierbei an ihrer Seite einen
passenden Profi haben missen. Bildkarten und Booklet sind also
kein Selbsthilfeprogramm!

Vorstellungen sind stérker als
Gedanken

Die Metapher von der rechten und linken Gehirnhdlfte
ist Thnen bestimmt geldufig: Die eine Hélfte soll eher fiir
sprachlich-logisches Denken zustdndig sein, die andere eher
fiir 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
Geschiftswelt, in manchen Coaching- und Therapieansitzen
die (unbewusste) Vorstellung, dass das Reden iiber bewuss-
te Gedanken mehr Erfolg bringt als die Beschiftigung mit
Gefiihlen, inneren Bildern oder Bauchempfindungen. Viel-
fach werden diese »weichen Zuginge« sogar abgewehrt und
licherlich gemacht.

Moderne Coaching-, Therapie- und Beratungsverfahren
setzen dagegen bewusst auf die Kombination von klarer
kognitiver, sprachlicher Arbeit mit emotionsaktivierenden



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

Haufig wird im Coaching, in der Therapie, Supervision
oder Seelsorge iiber innere Bilder gesprochen. Doch genauso
konnen scheinbare Wahrnehmungen oder innere Vorstel-
lungen wie Klinge, Farben, Naturerleben und Geriiche der
Ausgangspunkt sein, von dem aus innere Muster, Probleme
oder Losungswege erkundet, verdndert oder konstruiert
werden. Denn das »AuRere« findet erst in unserer Wahrneh-
mung und Vorstellung Resonanz in uns, also in unserer neu-
ronalen und geistigen Verinnerlichung und anschlie3enden
emotionalen, korperlichen und kognitiven Interpretation.

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

immer die Imaginationen. Daher wird in Hypnose trainiert,
neue attraktive Imaginationen aufzubauen.

Viele Menschen fiihlen sich ihren Imaginationen gegen-
iber passiv und nehmen sie lediglich wahr, ohne zu verste-
hen, welche Botschaften oder Bediirfnisse hinter ihnen ste-
hen. Wer sich jedoch héufiger und auf eine systematische
Weise mit seinen Imaginationen befasst, lernt zunehmend
zu verstehen, wie Imaginationen mit Korpergefiihlen, an-
deren Sinnesqualititen und Bediirfnissen verwoben sind.
Diesem Verstehen folgt nach einiger Zeit die Fahigkeit, die
eigenen Imaginationen zu pflegen, zu verdndern und etwas
zu lenken. Diese systematische Beschiftigung mit Imagina-
tionen ist ein Training, ein Ubungsweg.

Wenn Sie die Bildkarten dieses Sets nur betrachten und
dieses Booklet lesen, haben Sie noch nicht trainiert. Das ist
wie mit Liegestiitzen, Dauerlauf, Vokabellernen, ... Gewusst
wie ist noch nicht getibt! Die Bildkarten und die Ubungen
dazu sind ein erstes Trainingsprogramm, das Sie dazu ein-
14dt, sich regelméRig mit [hren inneren Bildern zu befassen.
Nach und nach wird dies spielerischer werden und Ihnen
leichter fallen! Anfangs sollten Anwender in den vorgeschla-
genen Ubungen durch Fachleute begleitet werden, die in
Hypnose, Entspannungs- oder Imaginationsarbeit umfassend
geschult sind.




Bildkarten in der Imaginationsarbeit einsetzen

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

Eine unklare Veranderungsblockade

Stellen Sie sich vor, Sie arbeiten mit einem Klienten an einem
Anliegen, bei dem der Klient klare Gedanken zu méglichen Ver-
anderungswegen 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 dndern mochten. Dabei haben Sie die Hintergriinde
und Ziele gut durchdacht. Dennoch spiiren Sie, dass Sie etwas
daran hindert, mit der Umsetzung zu beginnen. Etwas, das Sie
nicht klar fassen kénnen. Bitte wéhlen Sie ein Bild aus, das Ihnen
passend erscheint fir dieses unklare Gefiihl.«

Im Anschluss kann der Klient erzahlen, was er fihlt, wenn er das
Bild betrachtet.

Die Metapher des Eisbergs hatten wir schon erwihnt: Der
grofte Teil davon ruht unter Wasser und stellt in diesem Bild
unsere Gefiihle, Emotionen, Innenbilder, Gewohnheiten so-
wie unbewusste Denkprozesse dar. Die Spitze des Eisbergs ist
der Teil des Denkens, der uns bewusst ist. Das unklare Ge-
fithl beim eben erwdhnten Klienten, in der Umsetzung des
Ziels beeintrichtigt zu sein, entsteht nicht in der Spitze des
Eisbergs, die aus dem Wasser herausragt, sondern es liegt un-
ter der Wasseroberfldche (noch nicht sprachlich-logisch fass-
bar). Doch das innere unbewusste Wissen dieser abgetauch-
ten Region wihlt 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 Erwarmung 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 Gber-
sehen wurden. Denn Bilder 16sen etwas in uns aus, das sprach-
lich-logisch vorher nicht bedacht wurde.



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 Ergdnzung fir diejenigen sein, die bereits mit
Klienten arbeiten oder schon erste Kompetenzen in imagina-
tiver Arbeit erworben haben.

Literaturtipps i‘

Eine hervorragende Ergdnzung zum vorliegenden Bildkartenset
zum Imaginationstraining ist das umfassende Lehr- und Trai-
ningsbuch: »Hypnose und Hypnotherapie. Grundlagen und Pra-
xis fir Coaching und Kurzzeittherapie« (Migge 2018). Darin wird
zum einen der theoretische und praktische Hintergrund des
Arbeitens mit dem Unbewussten fundiert erkldart. Zum anderen
erhalten Sie Uiber das Buch und sein umfangreiches Download-
material sehr viele weitere Beispiele zur Imaginationsarbeit, die
konkret ausformuliert sind.

Sehr schéne Beispiele mit Fotos und Ubungen finden Sie auch in
diesen Kartensets: Rudi Frankle und Bjoérn Migge: »75 Bildkarten
Schema-Coaching« (2013) und »75 Bildkarten Sinnorientiertes
Coaching« (2016).
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Imaginationsinterventionen

In den nun folgenden Ubungskapiteln des Booklets erkli-
ren wir zundchst die Voraussetzungen oder Hintergriinde
der vorgestellten Intervention, um deutlich zu machen, dass
Imaginationsarbeit jeweils in einem bestimmten Kontext
genutzt wird. Anschliefend finden Sie ein Textbeispiel fiir
eine Ubung oder einen beispielhaften, verkiirzten Trancetext
zu dieser Intervention. Die einleitenden Texte und Ubungen
sind zundchst etwas linger, um Arbeitsprinzipien verstind-
lich zu machen. Spiter im Booklet werden die Ubungen
knapper vorgestellt.

Die vorgestellten Interventionen setzen voraus, dass Sie mit
einem Klienten an dessen Anliegen arbeiten. Wenn Sie bereits
iiber Gedanken, rationale Erklirungen und Ahnliches disku-
tiert haben, ergdnzen Sie die Arbeit an passender Stelle durch
kreative Methoden, wie beispielsweise die Arbeit mit den Bild-
karten. An dieser Stelle setzen alle vorgeschlagenen Ubungen
ein. Die Ubungen sind meist so formuliert, als wiirden 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 Imaginationsiibung wird durch das Gespréch vorbe-
reitet. Das kann ganz »nebenbei« geschehen, indem die Auf-
merksamkeit auf ein Thema gelenkt oder ein Zusammen-

hang erkliart wird. Das ist einerseits Psychoedukation (Aufkla-
rung tiber psychische Zusammenhdnge) und andererseits in
der Sprache der Hypnose oder Sozialpsychologie Seeding (Aus-
sden von Ideen und Blickrichtungen) und Priming (Einstim-
mung auf Gefiihls- und Denkmuster).

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

Heil oder kalt?

Wir reagieren im Bruchteil einer Sekunde emotional auf die
vorliegenden Bildkarten oder andere Bildangebote, weil sie
Assoziationen in uns auslésen. Das Netzwerk angesproche-
ner Assoziationen ist allerdings abhidngig von unserer Grund-
stimmung und den Vorstellungen, mit denen wir uns gerade
befassen. Wer schlecht gelaunt ist und sich mit dngstigenden
Themen befasst, wird in den Karten eher Verbindungen zu



»negativen« Themen wahrnehmen. Wer sich kraftvoll fiihlt
und ein Gesprach iiber Ressourcen fithrt, wird eher positive
Verkniipfungen herstellen.

Wenn wir denken, dass ein Thema unsere Bediirfnisse,
unsere Sicherheit und unsere Interessen nicht bertihrt, ldasst
es uns eher kalt. Wenn wir meinen, dass ein Thema Einfluss
auf unsere Interessenssphdre hat, riickt es stirker in unseren
Wahrnehmungsfokus. Das ist einer unter mehreren Griin-
den dafiir, dass manche Bilder uns unberiihrt lassen und an-
dere uns nahegehen. Eine Szene oder ein Bild nehmen wir
nie neutral wahr, sondern immer als Anziehung oder Absto-
Rung. Wir fiithlen uns sicher oder gefihrdet, zugeneigt oder
abgeneigt, ... In alltdglichen Situationen hat diese automati-
sche Reaktion in der Regel etwas mit frithen Lernerfahrun-
gen (sozusagen Programmierungen) zu tun. Sie fithren zu
blitzschnellen Wertungen in Gegensatzpaaren (Polarititen):
gut — nicht gut, angenehm — unangenehm, schiitzend — ge-
fahrdend, ...

@

Auswahl mit Bauchgefiihl

Wir haben nun einige Zeit tber Ihr Anliegen gesprochen. Bitte
suchen Sie eine Handvoll Karten aus, die — warum auch immer -
Sie im Zusammenhang mit Ihrem Anliegen beriihren. Das kann
eine negative oder positive Bertihrung sein. Bitte suchen Sie die
Karten mit lhrem Bauchgefihl aus, also spontan und ohne lan-
ges Nachdenken.

Nun legen Sie die Karten vor sich ab. Wenn die Beriihrung - egal
ob positiv oder negativ - stark ist, dann riticken Sie die Karte na-
her zu sich heran, wenn die Beriihrung eher schwach ist, dann
weiter von Ihnen entfernt.

Nun lassen Sie uns iber jede Karte einzeln sprechen. Mit welcher
mochten Sie beginnen? - Bitte schauen Sie kurz die lllustration
auf der Karte an und schlieRen Sie dann die Augen. Wo in lhrem
Korper hatten Sie zuerst gespirt, dass etwas in lhrem Korper auf
diese Karte reagiert? ... War das ein angenehmes oder unange-
nehmes Gefiihl? ... Wenn Sie sich von diesem Gefiihl leiten las-
sen: Taucht dann ein Satz auf, der zum Geflihl passt? ... Taucht
ein inneres Bild oder eine Szene auf, die damit verknlpft ist? ...
Mochten Sie die Karte an dieser Stelle liegenlassen, Sie ndher zu
sich nehmen oder weiter entfernt ablegen?

Welche Karte méchten Sie nun erkunden? ...

Immersion und Assoziation

Manchmal tauchen wir tief in eine Vorstellung oder ein Bild
ein (Immersion) und erleben die damit verbunden Gefiihle,
Korperreaktionen und Gedanken beinahe so wirklichkeits-
nah, als wire die Vorstellung Realitédt. Dann sprechen wir da-
von, dass eine Vorstellung lebendig erlebt wird und die damit
verkniipften (assoziierten) Reaktionen intensiv wachgerufen
werden. In der Hypnose beispielsweise werden Klienten an
passender Stelle dazu eingeladen, frithere Szenen lebendig




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 kérperlichen Reak-
tionen. Dieses Vorgehen ist besonders sinnvoll, wenn es um
kraftvolle Erinnerungen geht, die Ressourcen bereitstellen.
Wenn es um verstorende 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 verdndern). Bei traumatischen Erin-
nerungen werden diese zundchst mit Abstand aus sicherer
Entfernung, also aus einer Beobachterposition betrachtet.
Das nennt man eine dissoziierte Perspektive.

In der folgenden Ubung wird der Klient gebeten, in eine
ressourcenvolle Erinnerung einzutauchen und sie mit allen
Sinnen (auch korperlich) zu erinnern, als wére er tatsdchlich
gerade dort. o

Die Krdfte der Vergangenheit wecken

Sie haben in lhrem Leben sicher schon oft erlebt, dass Sie auf-
grund lhrer 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 Kérper, in Gedanken oder
im Gefiihl diese Kompetenz des »Kénnens« genossen. Das ist ein
Kérperempfinden von Selbstwirksamkeit.

Zu lhrem Anliegen kénnten 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 lhrer
Intuition oder dem Bauchgefiihl leiten. Wenn eine Karte Sie an
eine friihere kraftvolle Szene, ein Erlebnis oder Ahnliches erinnert,
dann nehmen Sie diese Karte bitte und legen Sie vor sich hin ...
Welche dieser Karten strahlt nun fir Sie die grote Anziehung
oder positive Kraft aus? ... Gut. Betrachten Sie bitte die lllustra-
tion auf der Karte und fiihlen in sich hinein, wo in lhnen diese
Zeichnung eine Beriihrung ausldst. Wenn Sie eine korperliche
Reaktion oder Verbindung spiren, schlieBen Sie bitte die Augen
und lassen Sie von dieser Kérperstelle aus die friihere Szene wie-
der wach werden. Was genau sehen Sie dort? ... Wie grof3 sind
Sie oder wie alt? ... Was tun Sie da? ... Was horen Sie da? ...
Welche Stimmung ist dort spirbar? ... Welche Kraft haben Sie
gerade entfaltet oder setzten sie dort ein? ... Welcher gute Ge-
danke ist wahrnehmbar in dieser Situation? ...

Bitte fiihlen Sie jetzt noch einmal ganz deutlich das positive Ge-
fihl im Kérper, das mit der Situation und lhrem Erfolg verbunden
ist. Diese Kraft und die Kompetenz sind in lhrem Kérper und im
Geist tief gespeichert und verankert. Nehmen Sie dieses Gefihl
und diese Kraft und lassen Sie gleichzeitig die damalige Szene
verblassen.

Nun stellen Sie sich vor, Sie befinden sich in der aktuellen Situa-
tion lhres Anliegens, das wir vorhin besprochen haben. Fihlen
Sie einfach diese Kraft im Kérper und im Geist und nehmen Sie
wahr, wie verdndert Sie sich in der aktuellen Szene wahrnehmen
... Welches ist die erste Veranderung, die Sie aufgrund Ihrer neu-
en, kraftvolleren Haltung wahrnehmen? ...



Mit Abstand und Dissoziation

Auf »Knopfdrucke, also durch einen Schliisselreiz, werden
in uns manchmal Erinnerungen wach, die zu einer Kette
korperlicher und psychischer Reaktionen fithren. So kann
ein Gerdusch an eine dngstigende Situation erinnern und zu
SchweiRausbruch, Herzrasen und Angstsymptomen fiithren.
Wenn ein Klient sich in seiner Innenschau (Vorstellung, Er-
innerung, Hypnose, Meditation) solchen Schliisselreizen oder
gar den dngstigenden Situationen ndahern mochte, sollte dies
zundachst aus einer sicheren, neutralen, entfernten Perspek-
tive geschehen. Denn eine solche unbeteiligte Beobachter-
position und dissoziierte Wahrnehmungsperspektive trennt
und schiitzt weitgehend vor den Emotionen, Gedanken und
Korperreaktionen, die mit der Situation verkniipft (assoziiert)
sind. Aus dieser Perspektive haben Menschen einen »klaren
Kopf« und konnen in Ruhe iiberlegen und nachspiiren, wie
die belastende Situation verdndert werden konnte.
X

Abstand aufbauen

Wir haben tber die belastende Situation gesprochen, die lange
zuriickliegt und im aktuellen Leben immer wieder »Erdbeben«
auslost, weil Gefiihle, Korperreaktionen und Gedanken auftau-
chen, die eigentlich zur damaligen Situation gehoren. Es ist da-
her wichtig, dass Sie einen kithlen Kopf bewahren, wenn Sie die
damalige Situation neu bewerten moéchten und neue Reaktions-
wege im Kérper und im Geist ermdglichen mdchten.

Bitte suchen Sie aus den Bildkarten eine aus, die fir 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 halt und es so ermdglicht, dass Sie aus der Entfernung
und geschitzt in damalige Zeiten blicken kénnen. Welche Idee
von Schutz und Abstand Sie wahlen, ist egal. Das kann aus dem
Bauch heraus geschehen. Schauen Sie die Karten durch und
lassen Sie sich wieder von lhrer Intuition leiten. Bitte legen Sie
diese Karte (Wie nennen Sie sie? Schutzkarte?) vor sich hin. Nun
mochte ich Sie bitten, dass Sie noch eine Karte wahlen, die fir
Ubersicht und Klarheit steht. Also nicht nur fiir Schutz, sondern
far einen klaren Kopf, wie eine Art Gedanken- und Geflhlsfilter.
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 wahlen, die so etwas wie eine Fernbedienung
ist oder ein Rollo, eine Tir, ... 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 iber 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 anschlieBend die
dritte Karte. Stellen Sie sie so ein, dass alles, was Sie gleich im Geis-
te auftauchen lassen die Farbe, Lautstarke, Geschwindigkeit hat,
die angenehm ist, um alles in Ruhe wahrnehmen zu kénnen ...




Wenn Sie sich der Krafte der drei Karten vergewissert haben,
wenden Sie sich bitte dem weiRen Blatt Papier zu und las-
sen — gefiltert durch die drei Karten von Schutz, Klarheit und
Verdnderung - auf dem weiBen Blatt Papier die damalige Sze-
ne entstehen. Betrachten Sie diese aus sicherer Entfernung. Sie
sind geschitzt im Hier und Jetzt. Ihr Geist ist klar. Sie lassen nur
das auf dem weilRen Blatt Papier entstehen, was nach und nach
wahrgenommen werden kann ...

Anmerkung: Hier ist viel Schutz aufgebaut, wie dies fir
traumatische Szenen wichtig ist. Wenn es sich nur um eine
verstorende 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 Gefiihle
sind mit bestimmten Orten und deren Vorstellung verwo-
ben. Aus der Kulturgeschichte der Menschen (Politik, Kunst,
Mirchen, Gesang, ...) und teilweise aus der biologischen Ge-
schichte unserer Art heraus haben bestimmte Orte die Kraft
von Symbolen. Sie stehen fiir 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 fiir Uberblick, Hirte und
Kraft. Eine Hohle ist geheimnisvoll und droht uns zu ver-
schlingen. Darin lauert vielleicht Gefahr. Sie bietet aber auch
Schutz. Wiisten, Meere, Seen, aber auch Gebaude wie Schlgs-
ser, Burgen, Wassermiihlen haben fiir viele Menschen Sym-
bolcharakter, der durch viele Marchen, 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, Kérpergefithlen und Ahnlichem begleitet. Kli-
enten konnen sich an Orte erinnern, die sie einmal besucht
oder von denen sie in Filmen oder Romanen erfahren haben.
Genauso konnen sie Orte entstehen lassen, an denen sie nie-
mals waren.

Im Coaching und in der Therapie wird Klienten haufig
vorgeschlagen, sie sollen sich einen sicheren Ort vorstellen
oder einen Wohlfiihlort, einen Ort der Geborgenheit und
Kraft. Wenn Klienten das regelmiRig tiben, konnen sie in
brenzligen Situationen diesen Ort vor dem inneren Auge ent-
stehen lassen und l6sen dadurch Reaktionen aus, die mit die-
ser Vorstellung assoziiert sind: ruhige klare Gedanken, Ge-
fithle der Selbstwirksamkeit und Klarheit, ruhige Atmung,
kraftiger ruhiger Herzschlag. Aus dieser geistigen und kor-
perlichen Gestimmtheit heraus haben Menschen Zugang zu
ihren Ressourcen.
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Ort der Geborgenheit und Kraft

Bitte lassen Sie in lhrer Fantasie einen Ort entstehen, an dem
Sie sich vollkommen sicher fiihlen kénnen, der Geborgenheit er-
maoglicht, an dem Sie sich ruhig und doch kraftvoll ausgeglichen
fihlen. An diesem Ort haben Sie ein gutes Gefiihl. Dieser Ort
kann aus einer guten Erinnerung heraus entstehen oder véllig
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 lhre
Erlaubnis. Nur Sie allein haben dort jede Macht. Es ist ein Ort der
Geborgenheit, Sicherheit, Klarheit, Kraft, des Wohlgefihls ... Be-
schreiben Sie, was Sie nun an diesem Ort sehen, héren, riechen
... Welche Temperatur hat die Luft? Welche Stimmung geht von
diesem Ort aus? Was genau tasten oder fiihlen Sie dort?

Nun 6ffnen Sie wieder die Augen. Betrachten Sie bitte die Bild-
karten. Welche dieser Karten steht fiir die Geborgenheit? Mo-
gen Sie erzahlen, was die Karte in lhnen auslést? Wo fiihlen
Sie das? Welche Bilder entstehen beim Betrachten der Karte?
Welche Gedanken ...? Welche Karte steht fir die Sicherheit an
Ihrem Ort? Welche Karte steht fiir Klarheit oder Kraft (oder bei-
des) in lhrem Ort? Welche Karte steht fir das Wohlgefihl an
diesem Ort?

Mogen Sie diese Karten vielleicht um sich herumlegen und dann
die Augen nochmals schlieRen? Bitte stellen Sie sich wieder vor,
dass Sie an lhrem besonderen Ort sind. Wie nennen Sie diesen
Ort? Nehmen Sie nun intensiv die verschiedenen Qualitaten die-
ses Ortes nach und nach wabhr, die von den Karten ausgehen, die
um Sie herumliegen ...

Verblassen lassen und aufstampfen

Normalerweise sind gesunde Menschen sehr kompetent im
Umgang mit Imaginationen: Sie kénnen mit etwas Ubung
innere Bilder und Szenen entstehen lassen, diese lebendig
wahrnehmen (assoziiert) und auf Aufforderung in eine Beob-
achterposition wechseln (Dissoziation). In sehr seltenen Fal-
len fiihlen sich Klienten jedoch von inneren Bildern, Gefiih-
len, Emotionen, Gedanken oder anderem tberrollt und so
sehr eingenommen, dass sie meinen, mit eigener Kraft nicht
mehr aus ihnen herauszukommen. Dabei ist es eigentlich
ein alltigliches Phinomen. 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
fiir einige Zeit in der Wallung dieser Vorstellungen fest.

In der professionellen Imaginationsarbeit kénnen wir
Klienten mit einfachen Distanzierungs- und Stabilisierungs-
iibungen helfen, sich von der Welle der Emotionen, der Bil-
der, der Korpergefiihle loszusagen. Es gibt eine Reihe solcher
emotionalen Notfall- oder Stabilisierungsmethoden. Hier ei-
nige Beispiele: Ein Kiihlkissen in die Hand nehmen und sich
auf die Kélte konzentrieren; in Begleitung zum offenen Fens-
ter gehen und dort tief einatmen und auf etwas Konkretes in
der Ferne schauen, iiber das man dann spricht; fest mit den
FiRen aufstampfen und die Fiauste ballen und zu sich selbst
sagen: »Ich bin jetzt hier und nicht da, bastal« Schén und
hilfreich sind auch Gesten und Kérperbewegungen, die Kon-




zentration verlangen und gleichzeitig unser Leben mit einer
hoheren Idee verkniipfen, wie beispielsweise der sogenannte
Sonnengruf im Yoga oder einfache Ubungen und Gesten der
Selbstannahme und Offnung mit den Armen. Gezielte Atem-
iibungen »erden« uns ebenfalls. Wichtig sind sehr konkrete
Bewegungen, Gespriche tiber dingliche und konkrete Wahr-
nehmungen.

@

Verblassen lassen und aufstampfen

Lassen Sie nun diese Szene verblassen! Die Szene wird immer
durchscheinender und 16st sich auf! Atmen Sie langsam und ru-
hig ein und aus, ballen Sie die Hande kraftig zu Fausten, splren
Sie die Kraft. Dann lassen Sie die Hande wieder locker. Die Szene
ist verblasst! Sie atmen nun langsam und ruhig! Ballen Sie bitte
noch dreimal die Fauste und lassen Sie sie dann ganz locker ...
Nun stampfen Sie mit den FiBen auf und spiren die Festigkeit
des Bodens ... sagen Sie beim Aufstampfen: Basta, vorbei, hier
bin ich wieder - klar und gefasst! Nun 6ffnen Sie die Augen. Sie
sind wieder hier in diesem Raum, atmen ruhig und kraftig und
Sie sind sicher!

Betrachten Sie nun bitte die Bildkarten. Eine dieser Karten steht
besonders fir lhre Freiheit, fir Ihre Fahigkeit, Gefiihle oder Bil-
der loslassen zu kénnen, verblassen zu lassen und dann ruhig zu
atmen ... Das ist die Karte der Selbstberuhigung, der Rickbe-
sinnung, der festen Verankerung in der Welt, die Sie bestimmen
und lenken kénnen ...

VAKOG

VAKOG ist eine Abkiirzung aus den Begriffen des Neurolin-
guistischen Programmierens (NLP), die fiir die folgenden
Wahrnehmungsqualititen steht:

= Visuell = Sehen

= Auditiv = Horen

= Kindsthetisch = Fiihlen

= Olfaktorisch = Riechen

m  Gustatorisch = Schmecken

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

Wenn wir iiber eine Szene oder eine Imagination nur
rational sprechen, dann wird sie nicht lebendig in uns und
wir koénnen uns nicht mit den Sinneseindriicken, Gefiihlen,
Stimmungen assoziieren, die zur Szene gehoren. Eine gute
Moglichkeit, in eine Szene einzutauchen, ist es, sie mit allen
Sinnen innerlich wahrzunehmen: zu sehen, was es dort zu
sehen gibt, zu horen, was es zu horen gibt, zu riechen, ... Die-
se Sinneskanile sollten noch um die allgemeine Stimmung
oder Aura der Szene ergidnzt werden sowie um die Gedanken,
die darin auftauchen. Mit jedem Erkundungsschritt, jeder
Wahrnehmungsqualitdt wird die jeweilige Szene lebendiger.
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Mit allen Sinnen abrufen

In dieser Ubung méchte ich lhnen die Gelegenheit geben, lhre
Imaginationsfahigkeit zu erkunden. Hierftr bitte ich Sie, dass Sie
eine Karte auswahlen, die angenehme Gefiihle in Ihnen auslost
oder sogar eine angenehme Erinnerung ... (Wenn die Karte ge-
wahlt wurde und der Klient etwas Uber seine gefiihlte Verbin-
dung zur Karte erzahlen konnte, geht es weiter.) Bitte nehmen
Sie die Karte in die Hand und schlieRen Sie die Augen. Stellen Sie
sich vor, diese Karte, mit der Sie positiv verbunden sind, fihrt
Sie — wie auch immer - an einen Ort, der wichtig fur Sie ist,
damit Sie etwas Uber Ihre Krafte und Mdéglichkeiten 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 spiren mit den Sinnen der Haut ... was Sie dort horen ...
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 erganzte er um diese Betrachtungsebenen:

Ort: Wo genau ist jemand? Was genau wird dort wahrge-
nommen? (VAKOG)

Tatigkeit: Was genau macht jemand dort koérperlich und
mental?

Fahigkeiten: Was genau muss jemand konnen, um das dort
tun zu kénnen?

Werte: Was muss jemand wichtig finden? Welche Prinzipien
muss jemand haben, um dieses Kénnen, diese Tétigkeit an
diesem Ort leben zu koénnen?

Beziehung: Mit wem ist ein Mensch verbunden, der diese
Werte auf diese Weise dort lebt?

Mehr noch: Wie ist all das auf einer hoheren Ebene sinnhaft
verankert?

Eine kurze Variante von Dilts’ Modell kann in etwa so durch-
gefiihrt werden: Ein Klient formuliert ein Ziel. Dieses Ziel wird
darauf gepriift, ob er es wirklich selbst erreichen konnte, ob es
ihn wirklich anzieht und ihm entspricht. Das Ziel wird auf3er-
dem konkretisiert. AnschlieRend wird der Klient gebeten, so
zu tun, als wére er in einer Zukunft, in der er das Ziel bereits
erreicht hat (beispielsweise in drei Monaten oder einem Jahr).
Dann koénnen die sechs Schritte — Dilts nannte sie die (neuro-)
logischen Ebenen —nach und nach durchgegangen werden, so
als wire (ist!) der Klient in der Zukunft. Es kdnnen sechs Mo-
derationskarten (oder Bildkarten) auf dem Boden gelegt wer-
den, die fiir die sechs Positionen stehen. Die Arbeit kann aber
auch mit geschlossenen Augen durchgefiithrt werden.




Da das Ziel aus so unterschiedlichen Perspektiven betrachtet Die Lésung liegt im Bild
wird und dabei standig so getan wird, als befinde sich der

Klient gerade in der Zukunft, wird im Gehirn ein sehr kom- In dieser Ubung erkliren Sie dem Klienten, dass er sich vor-
plexes, attraktives Bild vom Ziel aufgebaut. stellen soll, in einem der Bilder liege ein wichtiger Losungs-
o hinweis fiir sein Anliegen verborgen. Wenn er — wie in ei-

nem Mairchen — in das Bild hineintritt und Teil der Bildwelt

Sechs wertvolle Schritte . . . . . . .
wird, wird er diesen Losungshinweis entdecken und mitneh-

Bitte wahlen Sie eine Karte aus, die fur den Ort steht, an dem Sie men konnen.

sich nun befinden, in dieser Zeit, in der Sie |hr Ziel bereits erreicht

und verwirklicht haben. AnschlieBend wahlen Sie eine Karte aus, o
die fur das steht, was Sie da machen, also fiir die Handlungen und Im Bild liegt die Lésung

Tétigkeiten ... (Alle sechs Karten werden ausgewdhlt.)

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 fur den Ort und ganz hinten die Karte fir sMehr noch.
Nun treten Sie vor die Karte, die fir 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, tber sich, was héren Sie, riechen Sie, ...?
Bitte betrachten Sie nun die Karte vor sich, die fur diesen Ort
steht. Welches Gefiihl 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
zusdtzlich mit den Karten verbunden.)

Bitte wahlen Sie mit Ihrer Intuition das Bild aus, in dem die L6-
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 weil, wonach es suchen muss ... Lassen Sie lhren
Blick durch das Bild hindurchgleiten (Augen defokussieren), so-
dass es verschwimmen kann und es immer unwichtiger wird,
was der klare Verstand erkennen will, wahrend 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, wahrend Sie in lhrer
Vorstellung in die Welt des Bildes eintreten und fir 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
spuren Sie innerhalb dieser Welt, von wo eine Kraft ausgeht, die
Sie zu dem Losungshinweis hinzieht ... Seien Sie einfach neu-
gierig und lassen Sie auftauchen, wohin es Sie zieht und was Sie
dort entdecken werden ...

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




Den Koérper fragen

Als leibliche Wesen ist es uns moglich, mit dem Korper und
den unbewussten Gehirnfunktionen Anziehungen und
AbstoRungen zu spiiren, Angste 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 nachtrdgliche Feststellungen von etwas
sind, das schon lingst im »Bauch« geklart worden ist.

Daher ist es fiir viele Menschen sehr wertvoll, wenn sie in
kleinen Ubungen lernen kénnen, in den Koérper und Bauch
hineinzuspiiren oder gar mit den Gefithlen im Kérper zu
kommunizieren. Eine Kérper- und Imaginationsmethode, die
dies kreativ ausgebaut hat, ist beispielsweise das Focusing von
Eugene Gendlin. o

Das Korpergefiihl wahlt ein Bild

Sie haben nun einige Zeit Gber Ihr Anliegen erzahlt. Das waren
die bewussten Gedanken, die sehr wichtig sind. Ich méchte Sie
gleich einladen, die Augen zu schlieBen und dann neugierig und
achtsam in den Korper hineinzusptiiren. Denn dort wird ein Ge-
fahl sein, vielleicht im Bauch, im Hals, im Brustbereich, ...? Viel-
leicht gibt es noch eine andere Stimme zu Ihrem Anliegen, eine
Stimme, die etwas mitteilen méchte, das in den Gedanken noch

nicht ausreichend beriicksichtigt wurde. Diese ergdnzende Stim-
me zeigt sich oft als Kérpergefiihl und ist erst wahrnehmbar,
wenn man zur Ruhe kommt und sich all die Zeit nimmt, den inne-
ren Raum zu 6ffnen, damit dieses Gefiihl im Kérper wahrnehmbar
wird. Bitte schlieBen Sie die Augen und seien einfach neugierig,
wo und wie dieses Kérpergefiihl sich zeigt, das noch mehr zu sa-
gen hatte, als schon gesagt wurde. ... (Wenn der Klient das Gefihl
deutlich spart, kann er in Trance mit dem Gefihl in einen Dialog
treten. An dieser Stelle nutzen wir eine andere Mdéglichkeit.) ...
Bleiben Sie innerlich bei und mit dem Gefiihl, wie ein freundlicher
Begleiter und 6ffnen langsam wieder die Augen. Bitte spiren Sie
das Gefiihl weiterhin und betrachten dabei die Bildkarten: Das
Geflihl wird Ihnen mitteilen, welche der Karten in verschlisselter
Weise die Botschaft enthélt, die das Geflihl mitteilen mochte ...
(Wenn die Karte gewéhlt wurde, wird nicht analytisch tber sie
gesprochen, sondern es wird gefragt: Was wird gefiihlt? Welche
inneren Bilder oder Stimmen tauchen auf? Welche Erinnerungen,
Fantasien, Angste, Wiinsche, Bedurfnisse, ...)?

Blick mit Liebe und Weisheit

Zu einem Anliegen, Ziel oder Problem gibt es verschiedene
AuRenperspektiven: neutraler distanzierter Beobachter, dis-
tanzierter parteiischer Beobachter und andere. Hilfreich ist
oft eine miitterliche oder viterliche (oder groRmiitterliche)
oder gar spirituelle, liebevolle Perspektive mit grofler Weis-
heit einzunehmen.
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Liebe in eine Szene bringen

Sie haben von der Situation erzahlt, die Sie belastet, in der Sie
mit Ihrem Chef aneinandergeraten sind, und haben von lhren
Geflihlen, Gedanken und Kérperreaktionen berichtet. Bitte wah-
len Sie fiir die beteiligten Personen in der Szene je eine Bildkarte
aus, die fir die Geflihle steht, die diese Personen in der Situation
hatten. Diese Karten legen Sie in einen Kreis, den Sie mit diesen
Springseilen formen. Der Kreis steht fiir die Situation ... (Uber
die Karten und die Gefiihle 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 lhren dadurch reprasentierten
Gefiihlen, Gedanken und anderem. Nun schlieBen Sie die Augen
und stellen sich vor, dass nicht Sie diese Szene dort beobachten,
sondern dass der Teil in Ihnen beobachtet, der von groRer Lie-
be und Weisheit beseelt ist. Das bedeutet: Sie haben Liebe und
Verstandnis auf einer viel héheren 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 lhren Blick der Liebe und Weisheit dorthin wandern und
nehmen Sie bitte wahr, wie durch diesen Strom von liebender
Akzeptanz sich etwas an den Bildkarten verdndert. Eine nach
der anderen. Vielleicht andert sich in der innerlichen Wahrneh-
mung die Darstellung der jeweiligen Karten, vielleicht auch nur
ihre Botschaft oder Ausstrahlung. Mit welcher Karte méchten
Sie beginnen ...?

Innerer Garten

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

Die folgende Ubung fokussiert auf das Lebendige, Natiirli-
che, Schone im Garten.
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Schmetterlinge und Bliiten

Bitte stellen Sie sich in lhrer Vorstellung einen wunderschénen
Garten vor. Das darf Ihr Garten sein, in dem Schmetterlinge flie-
gen, schéne Blumen bliihen, griine Straucher und Blatter der
Bdume sich im zarten Wind wiegen ... und wo ein Duft von Le-
bendigkeit und angenehmem Sonnenlicht die Sinne berihrt.
Schauen Sie sich in Ihrem Garten um und nehmen Sie seine
Schénheit und die Natirlichkeit Gartens wahr. Lassen Sie mich
einige Fragen zu lhrem Garten stellen ... (VAKOG).

Fir einen kurzen Moment méchte ich Sie bitten, den Garten so
zu lassen, wie er ist und sich gleichzeitig wieder in diesen Raum
zuriickzuorientieren. Offnen Sie die Augen und betrachten Sie
die Bildkarten. Wahlen Sie bitte drei Karten aus, die — wie auch
immer - Sie daran erinnern, welche Gefiihle, Pflanzen, Tiere oder
anderes im Garten ebenfalls sein kénnten, damit lhr Anliegen
(Problem, Symptom, Ziel, ...) auf eine Weise und in eine Richtung
Verdanderung erfdhrt, die Sie sich wiinschen. Sie missen nicht



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 kénnten und dass dadurch
tief im Geist wichtige Verédnderungen angestoRen werden. Wah-
len Sie nun drei Ergdnzungs- oder Verdanderungskarten ...

Bitte halten Sie die drei Karten fest und erinnern sich kurz an
die Grafik oder das Bild darauf. SchlieRen Sie die Augen und las-
sen innerlich wieder lhren Garten auftauchen. Sie missen nichts
bewusst angehen, weil alles von allein geschehen kann, auf
eine Weise, die |hr Unbewusstes kennt. Nehmen Sie einfach die
Schoénheit und Natirlichkeit des Gartens wahr und lassen sich
tiberraschen, wie und wo die neuen hilfreichen Elemente der
Bildkarten in lhrem Garten auftauchen ...

Alles kommt und geht

Alles ist im Fluss und in Bewegung. Was wir gern fiir im-
mer festhalten und bewahren moéchten, wird letztlich in die
Geborgenheit der Erinnerung tibergehen oder von Menschen
vergessen werden. Dafiir entsteht Neues. Leben und Sein
lauft in Zyklen und Schwingungen ab: Tag und Nacht, Geburt
und Tod. — Das ist das groRRte Rétsel fiir uns Menschen und
es 16st vielfach Verunsicherung, Wut, Traurigkeit aus, wenn
etwas geht. Auch unser Altern — besonders, wenn es irgend-
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Das Leben im Riickblick: Momente der Erinnerung

Sie haben tber 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 lhnen vor, dass Sie eine Art Zeitlinie mit einem Seil auf
dem Boden auslegen. Auf der einen Seite ist damals. Sie kdnnen
so weit zuriickgehen, wie Sie mégen. Auf der anderen Seite ist
die momentane Situation. Und daneben natdrlich Ihre Hoffnung
fir 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 wahlen fur
einen Zeitabschnitt darin eine Bildkarte, die vom Bauchgefiihl
her dazu passt. Dann wahlen Sie fiir einen anderen Zeitabschnitt
wieder eine Bildkarte, bis Sie bei der aktuellen Situation ankom-
men sind. Lassen Sie uns nun Zeitabschnitt fir Zeitabschnitt
betrachten, wobei wir die Bildkarten als Ausgangspunkt neh-
men. Nun, diese Karte ganz links haben Sie zuerst gewahlt. Was
fahlen 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 verandern

wann scheinbar bergab geht mit den Lebensmoglichkeiten — Nur wenige von uns haben ein fotografisches Gedachtnis. Ein
ist ein solches Kommen und Gehen. Bild hinterldsst in uns einen Eindruck. Wenn eine Bildkarte




vom Klienten gewidhlt wird, die zu einem Aspekt seines An-
liegens passt, ist der Eindruck des Bildes bereits in eine innere
Umgebung von Bildern, Gefiithlen und Gedanken eingebettet.
Diese »Umgebung« beginnt ziigig damit, das Bild zu gestalten,
zu verdndern, einzubetten in den grofReren Kontext.
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Wie sich das Bild in der Innenwelt verdandert

Bitte wahlen Sie zu dem Aspekt lhres Anliegens, Gber den wir ge-
rade gesprochen haben, eine der Bildkarten aus und betrachten
Sie diese aufmerksam, um sich viele Details zu merken.

Nun schlieBen Sie die Augen und denken an dieses Bild, das mit
lhrem Anliegen in Verbindung steht und aus guten Grunde von
lhnen - oder besser: von lhrem Unbewussten - gewahlt wurde.
Bitte nehmen Sie genau wahr, wie sich das Bild langsam ver-
andert, an welcher Stelle das geschieht und was sie fiithlen oder
sonst noch wahrnehmen, wéahrend die Verdnderung geschieht.
Sie brauchen das Bild nicht bewahren oder festhalten, sondern
kénnen in dieser Ubung die Verdnderung 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
Verdnderungsoptionen, hat auch eine Ahnung davon, wie
das Bild in ein groReres Gemadlde eingeordnet ist.
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Das Bild ist nur ein kleiner Ausschnitt

Sie haben zu Ihrem Anliegen dieses Bild ausgewahit. Bitte be-
trachten Sie es einige Zeit und wenn Sie genug gesehen haben,
dann schlieRen Sie die Augen und betrachten das Bild mit den
inneren Augen weiter ... Das echte Bild hat Rénder. 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 Veranderung wahr? Und kénnen Uber
den Rand hinausblicken, um einen gréReren Zusammenhang
wahrzunehmen? ...

Nach dem Bild

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



