SOFORT SIND SIE im Kopf und vor unserem geis-
tigen Auge: Bilder! Nicht selten sind sie Boten aus
vergangenen Zeiten und steigen aus den Tiefen
unseres Unterbewusstseins empor. Wenn ich Ih-
nen jetzt sage: ,Denken Sie nicht an einen Elefan-
ten mit rosa Tupfen.“ Was erscheint blitzschnell
in Threm Kopf? Bingo! Genau ein Elefant, der so
aussieht. Wir sehen, wie schnell unser Innerstes
entsprechende Bilder produziert, da wir visuelle
Wesen sind. Sportler beispielsweise werden ange-
trieben von dem Bild, wie sie auf dem Siegerpodest
stehen. Das Eingangstor fiir innere Bilder ist unser
Sehsinn, schliefdlich liefern die Augen 80 Prozent
aller Informationen, die wir im Alltag aufnehmen.

Man weifd heute, dass bereits das Ungeborene im
Bauch der Mutter anfiangt, seine Erlebnisse als
Symbole abzuspeichern, lange bevor es eine Spra-
che erlernt hat. Spannend ist, dass der Mensch
schon ab der Geburt in der Lage ist zu ,bildern®
also innere Bilder zu kreieren, und dass er auch
praktisch ab dem ersten Moment seines Lebens da-
mit beginnt, sich Vorstellungen zu machen. Denn
alle notwendigen Voraussetzungen sind in uns be-
reits angelegt. Das Wiedererkennungsgedichtnis
wird schon vor der Geburt aktiv. Ein schones Bei-
spiel ist der Musiker, der eine neue Partitur einstu-
dierte, die er kannte, ohne sie bewusst kennen zu

konnen. Wie sich herausstellte, spielte seine Mut-
ter, wihrend sie mit ihm schwanger war, diese auf
ihrem Cello immer wieder, wodurch die Musik eine
vorgeburtliche Gedachtnisspur hinterlassen hat.

Tagtraumen, sich sanft einhiillen zu lassen in sch6-
ne, entspannende, visionidre, hoffnungsvolle Bilder,
tut Korper und Seele gut und ist befreiend. Schlief3-
lich stehen am Beginn eines jeden Projekts und
Plans immer Bilder, die wir zuerst im Kopf haben
und die dann vom Verstand abgewogen werden.
Wenn wir es fiir richtig halten und es realistisch ist,
setzen wie sie um. In der Tat finden Tagtriume viel
ofter statt als wir denken, da uns viele davon nicht
bewusst sind. Prof. Dr. Thomas Kretschmar schreibt
in seinem Buch ,,Die Kraft der inneren Bilder nut-
zen“: ,Die Realitdt ist eigentlich nur die Gegenwart,
also ein unendlich kleiner Zeitraum. Alle Vergan-
genheit davor und alle Zukunft danach kénnen wir
nur in der Imagination verarbeiten®. ,Wie war das
gestern nochmal, als ich einen schonen Abend mit
Freunden verbracht haber“ ,Wie wird das morgen
sein, wenn ich das Mitarbeitergesprach haben wer-
de?“ Die Verarbeitung im Tagtraum hilft uns, aus
Unbekanntem etwas scheinbar Bekanntes zu ma-
chen, sodass wir uns sicher fiithlen. Auch unsere
nichtlichen Drehbiicher konnen wertvolle Infor-
mationen liefern, die beim Gesundwerden helfen.

,In den Triumen webt die Seele an den Losungs-
moglichkeiten fiir unsere Lebensprobleme® so
C. G. Jung. Auch wenn Sie behaupten, nie etwas zu
triumen, dann erinnern Sie sich blof8 nicht mehr
daran. Denn wir traumen jede Nacht.

Imaginationen sind besonders wirksam bei psy-
chosomatischen Erkrankungen wie Atemproble-
men, Riickenschmerzen, Hautausschligen, Ma-
gen- und Darmproblemen, fiir die ein Arzt keine
korperlichen Ursachen findet, sowie bei psychi-
schen Stérungen im Allgemeinen und Angsten so-
wie Personlichkeitsthemen. Deshalb wird in vielen
Therapieformen die Kraft von Bildern genutzt, um
seelische Erkrankungen zu heilen. Frither hat man
bei Therapien vor allem in der Vergangenheit der
Klienten gegraben. An die Stelle dieser problem-
orientierten Betrachtungsweise ist heute oft eine
l6sungsorientierte Sichtweise getreten. Denn es ist
viel sinnvoller, den Blick nach vorne in eine gute
Zukunft zu richten. Dieser Ansatz findet sich auch
in der Therapie der Imaginationen, freilich ohne
dass sie die Konflikte der Vergangenheit ignoriert.

Eine davon ist die Katathym - Imaginative Psy-
chotherapie (KiP), die eine tiefenpsychologisch
fundierte Methode ist. ,Katathym“ bedeutet ,die
Gefiihle betreffend“. Es wird also in dieser Thera-
pieform das Gefiihl als Bild betrachtet. Der Thera-
peut gibt Anregungen, um die Bilder und Szenen
genauer zu betrachten, wodurch sich meist etwas
veriandert. Diese von dem Klienten selbst herbeige-
fiihrten Verinderungen der inneren Bilder fiihren
dann auch zu positiven Verinderungen im eige-
nen Leben und zur Starkung der Ressourcen. Das
ist ein unbewusster Prozess, also vom Willen der
Person unabhingig. Besonders fiir Menschen, die
Schwierigkeiten haben, iiber ihre Gefiihle zu reden,
ist diese Methode, in der sich ein Zugang tiber die
Welt der Bilder erschliefdt, gut geeignet.

Dass sich Schmerzen durch Suggestion reduzieren
bzw. sogar ausschalten lassen, dieses Wissen nutzt
mittlerweile auch die Zahnmedizin. Viele Zahnirz-
te bieten ihren Patienten Hypnose als Alternative
zur Spritze an. Wie geht das? Die Region des lim-
bischen Systems ist dabei sehr aktiv. Im Falle der
Schmerzunterdriickung werden die Durchblutung
und damit die neuronale Aktivitdt in diesem Zen-
trum reduziert. Der Schmerz, den der Zahnarzt-
bohrer erzeugt, entsteht zwar noch, doch er dringt
nicht mehr ins Bewusstsein vor.

Achten Sie bewusst darauf, welchen Bildern Sie Eingang in Ihr
Inneres gewdhren. So tut es unter Umstdnden nicht gut, z. B. das
tausendste Bild oder Video zum Thema Corona anzusehen. Es wird
dadurch die innere Bilderwelt aktiviert, da alles, was wir bisher
gesehen haben, auf unserer inneren Festplatte gespeichert wird.
Dort arbeiten die Eindriicke im Inneren weiter und erzeugen mit-
unter Bilder, die eher belasten als guttun.

Es ist nicht moglich, innere Bilder abzuschalten, auch nicht die
Emotionen und Empfindungen, die durch sie ausgelost werden.
Wir kénnen aber lernen, den Bildern anders zu begegnen und sie
zu Ressourcen zu wandeln, die uns stdrken und uns Kraft geben.
Gehen Sie respektvoll mit Ihren inneren Bildern um und gestatten
Sie auch anderen Menschen nicht, diese zu entwerten. Denn die
Bilder sind kostbar und ein individueller Ausdruck Ihrer Seele.
Wenn Sie das Bediirfnis haben, verschaffen Sie Ihren inneren
Bildern kreativ Ausdruck in Form von Malen, Schreiben, Tanzen,
Singen, worauf auch immer Sie Lust haben, oder gehen Sie in eine

inspirierende Gemadldeausstellung.

Lernen Sie eine Entspannungstechnik, z. B. Autogenes Training.
Samtliche Methoden bauen auf Bildern bzw. Visualisierungen/
Imaginationen auf, die man sich suggeriert, um in einen wohltu-
enden Entspannungszustand zu kommen.

T ¥R AFT
¥ INMEREN
BILDER M1EE

Thre Kraft zeigen Imaginationen am ehesten, wenn
sie mit intensivem Gefiihlserleben verbunden sind
und vor allem im Zustand der Entspannung. Im
Prinzip sind Imaginationen nichts weiter als ,,Ein-
bildungen® haben aber dennoch konkrete Aus-
wirkungen auf Seele und Korper. Was immer im
Gehirn geschieht, hat einen Effekt auf unser Im-
munsystem. Botschaften aus dem Hirn konnen
also die Immunabwehr unmittelbar beeinflussen
— positiv wie negativ. Die innere Welt ist fiir das
Gehirn der dufderen ebenbiirtig. Deshalb kann sie
ebenso wirksam unsere Stimmung und unser Ver-
halten beeinflussen, aber auch unseren Korper und
unsere Selbstheilungskrifte. Der US-Onkologe Dr.
C. O. Simonton hat ein Ubungsprogramm zur For-
derung der Vorstellungskrifte fiir Tumorpatienten
zu entwickelt. Der Patient stellt sich dabei das er-
sehnte Ziel oder Behandlungsergebnis bildlich vor.
Diese Methode zeigt verbliiffende Ergebnisse!

Fest steht: Bilderprozesse sind eine Kraftquelle.
Sie sind ein universelles Werkzeug der Seele — zur
Selbststarkung, zum Erleben von Freude, Sinn-
haftigkeit und Kreativitit sowie zum Erfahren
und Entwickeln von Identitdt. Innere Bilder ent-
springen dem individuellen Erfahrungsschatz und
der eigenen Geschichte und enthalten deshalb oft
eine hochst personliche Problemlosung und eine
wunscherfiillende Lebensperspektive. (]



