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Geist und Gehirn

Die Kraft der Vorstellung

Unser normales Wachbewusstsein, das gewdhnliche oder rationale Bewusstsein, ist
nur eine spezielle Art unseres Bewusstseins, wahrend jenseits davon - durch eine
hauchdiinne Schicht getrennt - alle mdglichen BewuBtseinsebenen existieren, die
villig andersartig sind. Wir kénnen durchs Leben gehen, ohne ihre Existenz zu be-
merken; aber die richtigen Reize oder die entsprechende Beriihrung vorausgesetzt,

tauchen sie plotzlich auf.

Keine Betrachtung des Universums, die die-
se anderen Bewusstseinsebenen ignoriert,
kann vollstindig genannt werden."

William James

Entspannung ist maBgeblich dafir, in die Bil-
derwelt, in unsere Visionen einzutauchen.
Dieser geldste und schwebende Zustand, den
wir manchmal auch kurz vor dem Einschla-
fen bewusst wahrnehmen, erleichtert es uns,
Traume entstehen zu lassen, Problemldsun-
gen zu finden oder auch unserer Fantasie
Fliigel wachsen zu lassen.

Eine solch wirkungsvolle geistige Stille 1aBt
sich erzeugen, indem die Sinne geddmpft
werden.

Wirksame Methoden, diese tiefe Ruhe zu
erlangen sind z.B. Meditation, Autogenes
Training, Yoga oder auch die Zuhilfenah-
me von Mentalsystemen, die iiber optische
und akustische Stimulierungen wirken:

Stellen Sie sich vor, Sie schauen in ein fla-
ckerndes Kamin- oder Lagerfeuer. Was 16st
das in lhnen aus? Sind Sie jemals mit der Ei-
senbahn lingere Strecken gefahren? Konnen
Sie sich an das regelmaBige Rumpeln der Ré-
der erinnern, wenn diese tber Schwellen
fuhren, und an das schlifrige Gefiihl dabei?

Das Wissen um diese Empfindungen bei
optischen und akustischen Vorgaben hat
sich die Technik zu Nutze gemacht.

Blinkendes Licht in einer Visualisierungsbril-
le und akustische Impulse im Kopfhorer be-
wirken eine tiefe Entspannung. Bestimmte
Merkmale kennzeichnen praktisch alle Zu-
stdnde von verindertem Bewusstsein, unab-
hingig davon, was sie ausgeldst haben mag.
Dazu gehdrt eine herabgesetzte Selbstwahr-
nehmung, vielleicht sogar ein Nachlassen der
Fahigkeit, zwischen sich selbst und anderen
Personen oder Gegenstanden zu unterschei-
den, ferner ein verzerrtes Zeitgefiihl, das
Unterbewusstsein ist aktiver als das BewuBt-
sein. Diesen Zustand konnen wir nutzen, um
mit Hilfe unserer Vorstellung unsere Gegen-
wart zu erschaffen.

Schon George Bernard Shaw sagte:

.Die Vorstellungskraft ist der Anfang der
Schopfung.

Man stellt sich vor, was man will;

man will, was man sich vorstellt;

und am Ende erschafft man, was man
will."

Jeder von uns ist schon einmal ,auf den Flii-
geln der Fantasie” gereist, sei es in Tagtrau-
men oder beim Lesen eines spannenden Bu-
ches. Fantasiereisen fiihren uns in unsere in-
neren Bilder und bringen uns in Kontakt mit
unseren Vorstellungen und unserem Unter-
bewusstsein. Auftauchende Bilder, Tone und
Empfindungen eréffnen uns neue Sichtwei-
sen und geben uns Perspektiven fiir das Han-
deln in der AuBenwelt.

Die Fantasie gibt uns den Schltssel fiir die
Lésung von Problemen und ermdglicht es,
uns kreativ und schopferisch auszudriicken.
Sie ist die treibende Kraft, um unsere innere
Realitdt zu beeinflussen. Das, was wir denken

und wie wir denken, hat EinfluB darauf, wie
und was wir wahrnehmen, welche Erfahrun-
gen wir machen und welche Bedeutung wir
diesen Erfahrungen beimessen. Aus diesem
Grund konnen wir Fantasiereisen nutzen, um
unser Potential, unsere Kréfte aktiv zu nut-
zen. Wir kénnen innere Programme aktivie-
ren und/oder verandern. Mit unserer Fanta-
sie schaffen wir innere Realitdten.

Wir sind die Erzeuger unserer Ideen,
Gedanken und Uberzeugungen.

Wir bestimmen selbst, ob wir uns in negati-
ven Bildern, Tonen, Empfindungen aalen,
oder ob wir positive, uns unterstiitzende Bil-
der, Ideen, Gedanken und Geflhle kreieren.
In unserer Fantasie ist alles mdglich. Wir kon-
nen erfinden und erschaffen, was immer wir
uns wiinschen. Wir kénnen in diesen Welten
spazieren gehen, anderen begegnen, Losun-
gen finden, Freude, Liebe und Ekstase erle-
ben, uns neue Verhaltensweisen aneignen,
unsere ldentitit verandern und neue Werte
und Uberzeugungen entwickeln. Wir kénnen
einfach ,so tun, als ob” und damit Schranken
niederreiBen und neue Moglichkeiten schaf-
fen.

Vorstellungsbilder

Fantasie wird auch als Vorstellungskraft be-
zeichnet, im besonderen als Fahigkeit, neue
Vorstellungsbilder zu erschaffen. Eine ,Fan-
tasiereise” wire demnach eine Reise in die
Welt unserer Vorstellungen - im Gegensatz
zu den Wahrnehmungen der AuBenwelt.




Sehr haufig wird in diesem Zu-
sammenhang auch der Begriff
Imagination verwendet (imagio:
Bildnis, Abbild, Vorstellung).

Imagination bedeutet
«Einbildungskraft”, die
Fahigkeit, sich abwesende
Gegenstinde, Personen oder
Situationen u.a. in Form von
Vorstellungen zu
vergegenwadrtigen.

Beispiel:

Eine Freundin erzdhlt eine Bege-
benheit aus ihrem Urlaub. Wih-
rend die Freundin erzihlt, ent-
stehen in mir Bilder aus meinem
eigenen Urlaub, wo ich dhnliches
erlebte:

Ich bin mit meinem Mann fir
drei Wochen nach Thailand in
Urlaub geflogen. Einmal konnten
wir morgens um sechs Uhr einen
wunderschénen Sonnenaufgang
erleben:

Es war wunderschén...am Mor-
gen das Meeresrauschen zu ho-
ren...die frische Meeresluft ein-
zuatmen...den Rhythmus der
Wellen im eigenen Korper zu
splren... einen Hauch von Frei-
heit zu fihlen..und dabei einen
wunderschénen Sonnenaufgang
zu erleben.

Ahnliches erleben wir téglich.
Dabei kdnnen wir unsere gesam-
te Kérperhaltung erfahren und
beobachten.

In der Psychotherapie wird heu-
te die Arbeit mit Vorstellungsbil-
dern in den unterschiedlichsten
Richtungen angewendet, etwa
im ,Katathymen Bilderleben”.
Uber den Bereich von Therapie
und Selbsterfahrung hinaus
wurden Vorstellungsiibungen er-
folgreich im Sport erprobt, eben-
so in der Wirtschaft, der Berufs-
ausbildung und in der Medizin.
Man spricht hier meist von men-
talem Training, bei dem man sich

einen erwiinschten idealen Zu-
stand in der Fantasie vorstellt. So
visualisieren etwa Sportler einen
optimalen Bewegungsablauf ih-
rer Disziplin, was nachweislich
einen positiven Effekt auf die
Leistung in der Realitdt hat. Auch
Piloten trainieren bestimmte Be-
wegungsabldufe (z.B. bei Land-
emandvern) in der Vorstellung,
ehe sie weitere praktische Erfah-
rungen machen. In der Medizin
sind heute auch ,Heilmeditatio-
nen" wie sie etwa Krebskranke
zur Stdrkung ihrer Abwehrkrafte
tiben, anerkannte Anwendungs-
mdglichkeiten positiver Vorstel-
lungsbilder.

Vorstellungskraft

Jeder Mensch entwickelt laufend
innere Bilder. Vielfach bleiben
diese Vorstellungsbilder unbe-
wusst, obwohl sie auch im Alltag
unser Denken und Handeln lei-
ten.

Wissen Sie, wie viele Bilder in
Ihrem Wohnzimmer hingen?

Um diese Frage zu beantworten,
werden Sie vermutlich eine Er-
innerungsvorstellung abrufen -
meist ist das ein Bild - um in Ih-
rer Vorstellung die Bilder konkret
zdhlen zu kénnen.

Die Begriffsvorstellungskraft be-
zieht sich nun tatsachlich auf ei-
ne psychische Kraft, die ganz
konkrete physiologische Auswir-
kungen hat.

So hat etwa Edmund
Jacobsen Ende der 20er Jahre
gezeigt, dass der intensive
Gedanke an eine bestimmte
Korperbewegung die
dazugehdrigen Nervenzellen
aktiviert.

Entspannende Bilder bewirken
etwa eine Entspannung der Mu-
skeln. Die Vorstellung, ein Ge-
wicht zu heben, bewirkt hinge-
gen Muskelanspannung. Fiir die

psychische Entwicklung ist es da-
her nicht gleichgliltig, welche in-
neren Bilder wir erzeugen.

Wenn wir negative Vorstellungs-
bilder vor Augen haben, werden
wir merken, wie sie uns nieder-
driicken und uns in unserer
Handlungsfahigkeit einschrén-
ken. Positive Vorstellungen bauen
uns hingegen auf und erweitern
unsere Mdglichkeiten.

Das konnen Sie selbst erproben,
wenn Sie intensiv an eine ne-
gative Situation denken, etwa
an ein unangenehmes Ereignis,
einen Streit, einen Unfall, ein
personliches Versagen:

Spiren Sie in sich hinein, beob-
achten Sie lhre Kérperhaltung...
Ihre Atmung... lhre Gefihle.

Lassen Sie diese Bilder nun ganz
bewusst in den Hintergrund tre-
ten. Denken Sie jetzt an eine er-
freuliche Situation, vielleicht an
einen schonen Urlaubstag, an ei-
ne Gehaltserhdhung, an eine
wundervolle Liebesbeziehung, ei-
nen schénen Sonnenuntergang.
Beobachten Sie nun wieder ge-
nau..lhre  Kérperhaltung...lhre
Atmung... lhre Gefiihle.

Vorstellungsiibungen

Vorstellungsiibung ist bewusste,
konstruktive Arbeit mit Vorstel-
lungsbildern. Dabei geht es nicht
nur um bildhafte Vorstellungen,
sondern um Vorstellungen aus al-
len Sinnesbereichen, vor allem
um horbare Vorstellungen von
Klangerlebnissen, um fiihlbare
Vorstellungen von Koérperemp-
findungen und Gefiihlen, aber
auch um Geschmacks- und Ge-
ruchsvorstellungen.

Die folgende Ubung soll dies
etwas verdeutlichen:

Stellen Sie sich eine aufgeschnit-
tene Zitrone vor..., ihre Farbe, ih-

re Form... Nehmen Sie die Zitrone
in die Hand... spiiren Sie die Be-
schaffenheit der Oberfliche...
Stellen Sie sich vor, dass Sie an
der Zitrone riechen... und nun et-
was driicken... den Saft der Zitro-
ne kosten. Beobachten Sie dabei,
was diese Vorstellung in lThrem
Korper real auslost.

Unsere gezielten - oder auch un-
bewussten - Vorstellungen haben
extreme Konsequenzen auf unser
Verhalten und unsere Kdrperche-
mie. Vorstellungen kdnnen stér-
ker sein als ,tatsdchliche” Erleb-
nisse.

Der Philosoph Epitet sagte
schon vor 2000 Jahren:

«Es sind weniger die
Ereignisse, die den Menschen
beunruhigen, als vielmehr die
Vorstellungen, die er sich von

diesem Ereignis macht.”

Jendher, lebendiger und farbiger
Bilder vor das innere Auge treten,
je intensiver die Gertiche und je
klarer die Gerdusche wahrnehm-
bar sind und je extremer die Ge-
fiihle dabei mitspielen, desto
schneller verwandeln sich niich-
terne Worte in anziehende Visio-
nen.

Nutzen Sie die Kraft, die lhnen
Ihre Vorstellung bietet, konstruk-
tiv. Unser Korper reagiert auf
diese Kraft - immer!
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