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m. die Malerin Karoline
Koeppel zum eßten Mal den
Pinsel anset7l, ist das Bild in
ihrem Kopf längst fenig. Auf

Was wir uns im Geiste vorstellen, kann unseren Körper
fast genauso stark aktivieren wie unsere Handlungen.
Diese Vernetzung können wir nutzen, um Einstellungen und
Befindlichkeiten ins Positive zu wenden. Zunehmend
schöpfen auch Therapeuten aus diesem Fundus im Kopf

VON BING|T SCHONBERCER UND ANNA.LENA HOGREVE 
'  

LLUSTFAT ON)

ihrer inneren I-einwand sieht sie jedes
Detail scharf wie auf einem Foto: das
leuchtende pinklärbene Kleid der Bauch
tänzerin, de! ektatischen Blick, die Ba.-
biepuppen an Boden, die die Rubensfrau
beim Tanzen lustvoll zerFitt. lhucht ein
Bild in ihr atrf, geht die 4a jährige KLinst
lerin so schnell wie nöslich ins Atelicr
lnd fängt ü zu skizieren. Wochen oder
Monate später ist aus dem inneren Bild

Was Karoline Koeppel in ihreh Ate
lier ma.}lt, tun wir alle unbemst. ;wir
arbeitcn staindig mit inneren Bildern. Wir
mächen uns nur nicht bemst, welches
Potenzial darin steckt", srgt die schwäbi
sche Arztin und Psycholna\{ikerin Luise
Reddenann, die sich seit lähren intensiv
nit der Kraft der lnagination beschiftjgt.
Wenn wir Freunden vom letzten Urlaub
erzählen, aktivie.en wir im Kopf sofo.t
ein Bild von den saftig 8rünen Voraipen
hängen oder den in der AbeDdsonne
schimmernden Dorf äm Meer. Sich eri!-
nern ist nichts anderes ah Imaginieren-

Luise Reddenann beschreibt die Vor-
stelungskraft als Zaubermittel. das uns

ro8 srrnr crsunorrr

in jedem Augenblick zur Verliigung steht.
An einem tr;ten Novembertag können
wir die aufl(ommende Melancholie ver-
treiben, indem wi. die Augen schließen,
uns kraft unserer lantasie an unseren
Lieblingsstund veßetzen und ihn inner
lich so lange ausmalen, bis alles stinmt.
der Türkiston des Wassers, die Boote, die
auf den wellen schaukeln, die SoDne, die
genauso steht, l{e es für uns angenehn
ist. Sofort beginnt der Körper, sich zu
€ntspannen. Die Durchblutmg wird an
geregt, die Haut fühlt sich wa.m an und
kribbelt, ätrch wenn die Sonne nur im

wenn wir uns etwas voßtellen, sind
im cehim dieselben Zellen aktiv wie
dann, wenn wir es tatsächlich tun. Be-
sch,iftigt sich etwa ein Pianist oder Gei
ger intensiv mit seiner Partitur, werden
im Moment des Lesens exakt die moto
rischen Zellen aktiviert, di€ er braucht,
um das Stück tatsächlich zu spielen.
,,Innere Bilder sind Verschaltungsmuster
von Nervenzellen, die sich einmal her
ausgebildet haben und auf die rnan zu-
rückgreifen kannl sägt Gerald Hüther,
leitender Professor der Abteilung tu.
neurobiologische crudlagenforschung
an der Psychiatrischen Klinik der Uni

Sportle! nutzen dieVorstellungskraft
schon lange, um sich gezielt auf wett-
kämpfe vorzubereiten. Als die heute
21 jfirige Kunstturnerin Yvonne Musik
zum ersten Mal mit lmagination arbeiten
sollte, um ihren Abgang am Barren zu
verbessern, war sie skepßch. ,,Ich dach
te Das kann doch nichts bingen.' Doch
sie stand unter Druck- Sie wollte unbe
dingt an de! O\mpischen Spielen 2004
in Athen teilnehmen, hatte aber im Qua
lifiIationsrraini!8 jedes Mal die letzten
Sekunden ihrer Llbung veipatzt und war
völlig blockjert. Im Mentalkaining lernte
sie, sich neben den Barren zu legen, die
übuns nur im Kopf zu turnen und das
Bild jeder einzelnen Bsegungssequenz
p..izise aufzubauen. An&ngs, sagt sie,
tuhlte es sich merkwürdig aD. Sie wollte
die Ubuns iinter sich b.ingen und wdr
immer viel zu schnelt. ,,Nach ein p@
wochen hat es im Training plötzlich klick
gemacht, und die Blockade wd weg."
Seitdem schwört Yvonne Musik aufMe!
taltraining und nutzt die Zeit, w,ihrend
sie die Hände bei einem Wettkampf mit
Magnesiun einreibt, für eine kurze Irna-
gination. Als sie weSer eines Bänderrisses
drei Wochen lang nicht trainiere. durfte,
machte sie alle Ütungen nur in Kopf
und war danach trotzdem topnt. Derzeit
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Karolin€ Koeppel, 44, Malerin
Manche BiLder tiuchen p Öi2lich In 

'ne 
nem

Kopfaui undgehen nichl merrr \@g Drs

ich sre aui die Le nuand gebracht habe Ma

!ind s e soiort hl.r unddeui ch.ma s rd

s e verschwommen und entqrke n srch erst

naclr und nach Einma siznd rch in der A ten

Nai onalga er evor e nem a ten B !d. .0 e

tut indu.sderMaere'  undsofot tauchlern
mir€Ln neLres Brd auJ das mit den alten

spet ch salr  nrenen Mann in e nem blauen

T Sh rt mit d-"rAul5ch.l1.Documenia l1

auld es* Doclm€nta wd lasi k€me Mal€re

zu s€hen. Gena!so hab€ ich ihn dann ee
malt Elnma bin clr von der Leiergelä en

ufd haile einen gebrochefen Wnbe
u nd Srolle schmemn Beimlvaer wenn

ich in dieWelt me ner nneren Farben und

Fornren abgetarcht bin s:r chweinImn
c€ urd habe me ne S trrl on vollkommen
vergessen. Es st a sob d e inneren Bild€r nr

Gelr rne nen Schalter umleeten

J.-1

l)€reilrL si. \i.h N,l eii !.omeback vo'

Wenn sic eiftrr D!f.Ihing.r hat, ruft sie

sjch Jie Llildc( \on 
^tben 

irt lrinnen'n8
wie sic in d.r Srollen r\renn steht' 

'hr.n
ur.ttkrmpl Lumt und rns.lrlicll.nd nrit

rnder.n Athlelcn in, ol,vmPis.h€n l)off

tticrt. Soforr istsic wi€dcr nrotiv'ert
Sobdld nn G€hirn ein in.erci Bild

von E.fol8 .bgcspei.hc.t ist, krnn mrr

drf.ul nr icdcDr Nl(lDent rurücligrellen

Cor.hs bereitcn ihft' Klientcn nrilhilt€

irür.rc( ßild( auf enr wi.htig.s IJe$('

budgsgcsfäch, tinen schwidig€n v(tr

Lr.g oder inder. iniregcnde Sihrrtloncn
!or:  Si .  $ l l€n s i .h.n c 'Den vcLg.Dgcren

[rfolg efiNreür, ihn sich ir.l]cn Enrzcl
helren loßtellen und drs Bild dlnn Dit

eincr kl.intn Gcrre verbii .n. Mithille

di€se. Geste krDD drs GciiLhl dann .ul

\\ursch ikLivi.rt werdcn.
I)c, Efi.ltl lilsst si.h .u.h ohnc P('

fcssidr.llc I-trtcrsLirtzung out^n: Scr^n

Sie s ieh in.nrer nrhi8enStund.zn HdNc

hin uDd !eßet7c. Sic sich in Gedankeo

zu cinenr Frfolgscrlebris, enla cinef nn

lcr Irri,\e.tdti(nr, dic rll€ bcgeist.rt l)€

klars.ht haben. lnrge. Sic si.h: $ri€ klanS

fteine Srimmc in dicstn lvomeDt ? \\rel

.hcn GesichLsdusdrück harre ich? W'e hrt

s icb mcin KörPer.nget i ih l r !  Was h.be

i.h geddchL? Klüreo Si. das Bild fiif si.h

ar 8rürdli.h, d.$ Sie c\ bei Bcdirf Jb

r\!.h PsychoLheriPtilt€n setz.n d1e

heilsinre Kruli d.r lütginrtion cir' Lui

sc Reddcnann rrbeitctgeflr mir d.r VoL

stellung von cinem \{ohllLihlort; Sie r.gl

ihre PiticnteD rn, nr ihtr lanLdsi. rn ei

nen Ort a, gthen, i. dcnr sie si.h rund

u ilohlliihlcn. Drs kä.! dd Li.blirgs
phl7 aus der Kn h.it hoch ob.n iü

B.unr \e i i ,  dd Gi eleires B.rgcs,  den

mxn ei näl rcllcr Stol/ erklom en hdt'

ci.e l.i.hturg iD \\hld, cin Strand .n

dcn inn s.hönc EriDnctu.gcn h.t, ( er

ciDecrfündcne L,nrgcbuDg.

DIE IMAGINATION EII{ES GUTEN ORTS

Itrrn nreh. bc$irkcn ils \vohlisc Ent

sPlnDUng. Inr klcrllill dur.hdr(nnt tnls

cnr Gciihl dlr Stärkc und Zultrsicht. dxs

wi!dtrum hilti, hcils.Drc EIrts.hcüuf 8!r
zu t reHcn und h€inc reuc Ri.bhrng.k

Iin.il. K(nPeruozessoveRlcn durch
y)genlDnte subkonikalc zeDl.cn im Htrn

g€stcue . ,,f.igentli.h siNl uns.( Kö+rc'

r c8ül.ti(ni!Dc!hr nisncn wunderbii s.gt

der GijttiDsd N.utubidoge Iliither' ',Sit
k.n.tcn ihreD Job lrc, !o1 r.gcrd mi.hen'

\!.nn tlir sie nichr so luL.htbir durd'

ci.andcrl)rnrgc,r !vü en rnit unscteDr

l)rü.k, uosercn ZwiingeD uüd dc. r\rl

und \\tisc, wt wn !nscrdr Xi;Pef diu

erDd ibweflcnl D.shrlb s.i rlles hi!lrei.h

rvas di. riefercn Berci.he dcs (;.hi'Irs

e.tlisLt und rur l{uhc bfj.st Ccnrü xut

dicser lbcre wirker lnrasilr.noren \!er

Hevptubl.nre h.t, krrD (tcDlrich zunr

Bci$i.l nit d.. VorstcllLürg, drs cr sciD

rl€ü lieb.loll unrr.Int und Pflcgt, d.nr

hnbisdren Svsbnr im (i.hnn helfcn sei

oc r\rbeit 7tr nr.chtn \\c. oDtcr l{ü.kcn

\.hm.r7en lcidet, lunD sich vorsttll€n'

i{ic si.h.in Luftbrlldr, {tcr zrvis.hen (tcn

\\rir Lrch sit21, ruiN nrl)t !n(l PhüschNtft

In dtr Rc8el bcwnkt (licse inüEiDitnnt
irichl nur nrLricktiv cnr G.liihl von lnt

h\turg, die Ni.l)elsi1!!c richtct sj.h lrr

Welehes Llild wohlrueod nl nN$ ie
d.r lür sich hef.u\lll en Es gibl rrchc

rypis.hc Bi ldcr,  d ie Nlens.hcr s. i t_Ur

^ ' i rcn 
üLrcrr l l  .uf . ler  $cl t  rnsPre.h.n

Biunrc zunr llcisPi.l. Ge ld Hüthcr hrt

treobd.htcr, diss es inrdessJnter\!c'sc
ger.dc nicht die sch(tNn, .li.ken ll:iuDrr

sn ,  d ic uns .n?ieh.n,  nt  crd di .  vd

kri4rFlt.n, di. einrinr iul eiD.n F€lsc'

nchen. Wass.r  id.udr eir  Urbi ld Vic leo

Nl.rs.hen tut €s in Slrt's$itü.troncn gut'

si.h .i,rcn Nisrrü11 d/u(ellen, d.s

Nlc. ,  oder c inen l r luss

srERrl csuMr fsN ro9



Yvonne Musik, 21, Kunstturnerin
. Schon mit füni hab€ rch davon Cetraumt. an den Olymp sdren
Sp." en teiTunehmei D eses Eill hai in m rgewnn 2004 war ch
tatsaclrrchinAihen Danachhatte chvreleVeretzunCenund
ein€AdBoc[ade Wasn]nwrkl .hgehofenlrat .wardreArbetmt
inneren Bildem Menta cs Tra n nc sl m rd.stcns gcnauso erfeki v
wieechies Schwtzen Wenn che nenSatonurtn Kopl turneud n
m rden Fim der Beucsung Sene rür Szene.b alren lasse
dann spanne i .h automat isch gena! d eMuskenan die chdatr l r
brauclE Anlanes wa r es lür m ch mokwü rdrc nebei rieinem
Bairen auidem Boden z!  iegen dieAueenzLsch eßenundschen
barnclr tszutun Dochdamtlrabe chübedaupiersl  veßlanden.
was chlunre und meine Lerstung enorm geste gert. lch b n opt mis
t s.hergewordei uid gehe an Sachen de ch mn irüher n cht
zleeiraut lr,tte m tvielmehr Se bstve.trauen ran

\v.f trotz all.f Bcwcisc, dic dic Hinr
lors.hung iür die Macbt der bneren
Rildcr licfert, imnrcr noch skc is.h is{,
dem s.hlägl Lüise ReddenhDn enren
cirfachcn lcst vo., l)cnkcn Sic an clsas
Lrnerlrerli.hes, ünd oehDren sie rvahr,
wic sich das auf lhrcn Ki'rtc, aus$irkr.
Wie dülen Sie? UJi€ ist der luh ? Wie ist
dcr Musitclt,mus? LJnd jdzl dcnkcn Sie
r. etw.s SchöDes. Wi.fühltsich lhf Kiir

tcr jctrt rn? t)as F.rgtlhi\ id bti dllen
NIens.heD slei.h. seiden uD.nscnchnrcn
Bildcrn snJ dic r\tnru.g 1li.h. dd Puls
geht s.hneller, di€ Nluskcln vcflmnrpfcr
si.h. l)rs rngcnrhne Rild lerlangsint
deD Attrn, die Muskcln ]ock.n, sich, dcr
Puls kondrL 7ur Ituhe.

MLi$c!  wlr  uns inrmc, nu, erwäs
s.hönes vontellen, u.d sdron geht es
uDs gut?, ,N.t i l r l ich nicht  ,  anlwortet
I-uise Reddendnn. ,,AbeL irenn i.h lrir
innnc, nü. LJ ncräculichcs v( rstcllc, nrus
ich nich oi.ht wtrndeür, weDD ich micb
schlccht ftihlci wc' ohnehin btlasttt ist,
iDd€t o1i keinen,{ü$tieg rnelr.us d.Dr
sorgcnkrrusscll, hrt nur noch behstende
Silder nD Kopf nnd stcllt sich vo,, $is

I IO S1TRN GISUNDLEBEN

noch allcs schictgchcn ki'nntc. ,,Dcshdll)
nrche ich M.!sch.! !1ut, sicb.ucb nrit
J$1Hcilsrn1enztrl)es.häliigen. Unddd
bei helfen sut. inncrc Bildcrs.hrl'

Luisr Reddernrnn spri.hl nicht Dur
aus therapeutisch.f, sorld.rn auch ius

to\ijnli.hcr Erlähndg. ,,Bis vor 20 lrh
fen wdf ich enr total p.$imistischcr
l\,len!.h. NIenre Ged.nken und Bilder
drchtcn sich stinnligunr das, $as\.hrc.k
li.h lnd s.hlecht ßrrl lrgeDdirdrD hatte
sic davon dic Nrsc voll und schnLc
si.h D..b eiien leichtered Lelren. ,,Di nr
hib. lch vcrstandcn, da$ cs nur lc i .h lcr
wird, Nenn i.h mich du.h mit d€m Leich
tcn und Mnhcl,)scn hcs.hiliigcj' ,\bcr
drs briucbe eire khrc htsch.idung. [s
sci rvit bcin' MuskrhraiDing: .tr{enn ivir
den recht.D Biz.ps stark michcn \vollcn.
nuLTt cs ni . l ts ,  wenn wir  den l ioken tr . i
Dieren. GeDluso ist es mil d.n i.nc.cr
Bilddn. Wrni ich dis Positive s1ärken
will, d.rf ich nnh nicht daucnnl mit
den Neg iveo bes.hiftigeo i' Neuere [r
gcbnissc dcr Hinnoßchung irclcgcn Jas.
Aeschäftige! wir uN stärdig mit trn
ugcnchmcnr. s{rdcn dic Slnalxtn in

Gehim, die f.ir unangenehne Getiil e
zustindig sind, nnnrcr lcittungslihigcr
trnd die S,vnapsen. die für Zufriedenbeit,
Iinsfinnung und Clü.k zu(jndig \jnd,

WIE STARK DIE VORSTELLUNCSKRATT
wi.kl, hc$cist cinc Untcrm.hug, dic
Ger.ld Iliithef geür ziti.rt: liR' ho.h
s.h$rngere Frdu $ir.1 gel)eten, sich in
teDsiv.n. in b. l is tcndcs Incignls zu cr
inncir:. An eine Trenn u ng. .1en Todejn$
llteürt.ils odcr ciD. andc.c str'.sssitua
tnD. Dur.h Ul tns.hdl lwird dds Baby in
ihf.m B rch bcobacbtct. ln dcm Augcn
l)lick, ft den die Frd! das l)elanende Bild
nr ihrcnr Ko|f hit, crstrrrr dcr l,a1ns.
Hüther 

'Durch 
dxs Bild wird drs .lte

Cciilhlnr ih, s,r.h. hscntstcht cnrc Kon
trdktion $'ie bei Angst. Die B.uchd.cke
lvi hirt. drs stürt Jrs ungcho.cne
Ki . Es fühk sich förmlich zus.nnD€D
gcdri,ckr und h.n rtrl, si.h zu bcwe8enl'

\\rie sehr lmagnntionen wirk.D kön
ncn, haL Sabinr Schäde' erlihren, dls ihr
L.ben .uf Mcsscrs schncidc stand. lm
Jrhr 2002, fünl Nlonrte Dach der (;eburt
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ihrer Tochter, wurde bei ihr Brustkrebs
im fdlgeschrittcnen Stadium dirgnos
tiziert. Mi! jeden Arztbesuch wurde
ihrc Prcgnose schlechter. Nach der Ope_
rdtion wcinre sie tagelang. Ihre Gedanken
krcisten nur Doch um Knnkheit trnd
Tod. 

"lch 
hdtte das Gefühl, keiDe Chance

Nur wenn ihr Mann mit ihrer'loch
tcr 2u Besuch kam und siemit dem Baby
spieltc, konnte sie sich entspanncn Und
senn sieKassetten hörte, die sie auflan'
tasiereisen schickten. ,Wern ich dänach
aufge$acht bin, fühlte ich ftich ruhig
undzuveßichtlich unddachte, ichliinnte
es schatren: sägt schadc. Doch imnrcr
wenn die Ärzte sic mit der Statistik kon
frontierten, dorchfuhrwieder der Zweifil
sic sie ein Blitzr ,Wie kanD ich nur so
vermc$en sein zu glauben, d.$ .usge
rcchnet ich es überlebe, so schlimn wie
es mich erwischt hat?"

Sabine Schade beSxnn, miteinerPsy
choonkologin zu arbciren- Siekanntc die
Bücher von Carl Simorton, dem Lejter

eines Krcbszentrums im kalifoniischen
Mälibu, der beteits seit dcn l970er ldh'
re! mit Visualisicrungen arbcitcl. An
fangs empfahl der seinen Patienten, sich
bewaffnele weiße Ritler vorzustellen. die
die schlrarrcn Krebszcllen mit ihrcn
Schwertem \trnichten. Von diesetu mar
tiälischen Rild hat er sich inzwischcn
verabschiedet. Sabine Schade hatte sotort
d.s cefühl, dass sie ganz andere Bilder
brau.hte. ,,lch wuste, dass däs nicht
mein Wcg sein kann. Ich hibejmnerdie
Arnel hochs€lreftpelr und in meinem
LebeD viel gekimpft. Ich rvollte nicht ge
nauso weiternachtn und schon wieder

Unterstützt vo! ihrer TheraPeutin
naltc lie im Kopf die Bjlder, die 1ür
sie und ihren Krdnkheitstyp stitnnten.
Schades Arzte hattcn immervon Schleim
seen gesprochen, die der Krebs bildct.

,,]ch habe mir diesc Seen vorgestcllt, auf
.lenen die Krebskroten schwimmen. l)ie
Sonne scheint daraui, das Wasset ver
dunstet, die Kroten trocknen aus und

zerbröseln zu S!ä!bi Wcnn es ihr
s.hlechter ging, dktivicrte sie diescs in
ncre Bild, nanchnal nrehrmah am Tag.
Äuch für die ChenDtherapie enbvickelte
sie eine Lnagindtion, djedic TheraPeutjn
ihr iu1 Krsette sprdch. während das
Mcdikdment in ihren Körper hineiDlicf,
schloss sie die Äusen. ,Jch habe nir vor
gcsteLLt. dis meine gesunden ZelleD sich
mit rolr Aten uft füllen und das Medi
kament nur die kranken Zellen aDgrcilt
und un die rosa trärkierteD einen BogeD
nacht: Unter der Bcslrahlung mrlte
sie sich aus, dass ihre gesundcn ZeIen
.lurch eincn Sonnenscbirm geschützt wi
rc! und nur ein bisschen scbwitzten

AIS SICH DER KREBS trotz Chenothera_
pie dreinal vers.hlinrmerte und klar war,
dass kenre neue Operation inliage k.'n,
ließ Schade sich miL Hormoncn be
handeli uDd lisualisiertc läglich, wie
die Knor.n zerbröscln. Tdtsächlich ver
schsändeD alle drei in cinem Zeitraunl
von ncun Nlonatcn, Sie konDtc trsren, >

-

Sabine Schad€*, 44, Politologin
,,Di€ Arbeit mitv€ßclrkdenei nneren Bildern hat m rdas Lebengeretlet lcfr

brauchte dr ngendstarke. posit ve Brdera s GegengewLchi nr den düsteren

die m ch immer überfa eihaben wenn ch e ne Stat st k ge esen habe 0ber d e

schleclrten Heilungschancen lur meinen Brustkebs oeiTumor habe iclr

mir vorgestelials einen dicken Brutalotypen, d€r m raulderStraße entgegen
kommt und mich lertrgmachen wi Mrwarklar:Wenn chgegen hnkämple.

b n kh p att Dain habe ch m ch daraner nnert dass ich m,leine sefrr

ButeJudol(ämplerinwar Beime nerPrüfungiurdenschüarTenGiirtelhabe
ich es mit Koizentranon lnd Disz pln geschallt m rernen 95 Kilo^Mann
n Zeii upe aul d e Schulien zu ader und angsam ohne Kraitaufwandwieder

abzlladen.Ausdieser Erfah.unghabe ichdas B ld€ntw ckeli wle ch def Krebs

$huliere. Erist brutal.aber ch bind e plinrert und habeden läns€renAtem

" Nämevon de.Redakt onceänderi
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I  crsuror sptLr

wle sie kleirer wurder. Der Afzt hltt€ ihr
gcsagl, das Außcrstc, was sie ersarten
könne, sei stillstaDd- ,,Do.h dls war nir
zu Ncnig. lch wolltc sie weghabeni' Heute
geht es ihr 8ut. ,,Ich bin mir sicher, dass
die VisualisicnLngen mn das Leben ge
rettet habeD. Trotzdem würde ich nie
sagen, dass mrn es selbst h der Hand
hit, ob naD gesuDd wird oder nichti'

Vislalisierungen trnd ldntasiereisen
clsctzen natürlich kcinc mcdizinischc
Behandlung, aber sie könner die Pryche
städcn uDd dcn HeilungsproTcss un
teßtützen. Deslnlb drbeite! ex g€ Klj
Dikcn ..bcn andcrcn Ang.öoten $ie
cespiä.hs und Nlaltherapie .uch nit
gcführtcn lnragi,ratiorcn. Die Methode
eigne sich illerdnrgs nicht fürjed€D, sagt
l.uisc Rcddcmani: ,Wer denkt: ,\vas iür
ein Qudtschl für den ist sie au.h Dichtsj'
Sie fiagt Paticnten ztrn?ichst voßichrig.
ob sie sich lls Kind sern an eineD and€-
.en Or1 gebäumt oder nit einem Engel
gesprochen habeD. !ür kleine Kinder ist
es völlig normal, unsichtbaie Gefährten
zu babcn, dic ihncn in schwiciscn Sj-
tuationen zur Seite stehen und sie be

schiitzeD. Erwachscnc machen sich gern
därüber l!stig. In Krisensitüationen dber
ernmern sich maDchc daran und stellen
si.h einen Schützengel, ein Kräfttier oder
ein iDderes hilfrciches wcscn vor, das ih
nen einer Tipp gibt, wie sie dus der ver
fahrcne! Situation hcil herauskommen.

SELBST SCHwER TRAUMATISIERTE NIen
schen, die nnnref wieder von quälen-
den Bildern überiallen werden, rrägen
in sich auch heilsane, die en1 Gegen-
gcwicht dazu bilden können. Lös.hen
l.sen sich neg.tive Bilder nicht eirfach,
dds zeigt die Hnnhß.hung. Die Lebens
kunst bestehe deshllb darin, dic alten
Bilder in einem neuer Licht zu betrd.h
ten, sagt Gerald Hüthcr. l)cnn Verschal
rungsmuner ift cehirn ließer sj.h ver

,,Es gibt kei. Leben ohne Krisen,
lrschütterungen und schwcrwiegrndt
Misserfolge und Zusxrnmenbrüche: so
dcr Hirnforscher. ,,Mrn darf sogä. die
Frage stellen, ob es möglich ist, dass
Mcnschen $eitersachsen. $enn sie nicbt
hinfalleDj' Na.h seiDer lrfahruns sind

es getäde die Krisen, die uns !n\€nve.h
selblr nacheD, $qiser dieE|folse.

Ein eindrü.ksvolles Beispiel dafür hat
der jüdische Neurolos€ uDd Psychiatcl
Viktor Frrnkl gegeben, der drei Konzen
trationsl.ger überlebt hat. Spätc. crzähltc
er. das ihm ein irneres Bild geholfen
habe, nicht zusammcnTubrechcn. W:ih
rend er in Lager war, stellte er sidl nnner
wiedcr intensiv vor, cnren Vorl.ag zu hrl
ten über seine ErfdhruDgeD uDd e Buch
dirübe!zu schrcibcn. Sein Buch,,...trot7
dem Ja zurn Leben sx8en. [i! I's]dlolose
c cbt das Konzenbdtnrßläget"*. das er
sofort na.h seiner Befreiuns durclr die
Afterikaner in senigen Tage. schrieb
und indem er fiir einen $tg der Versöh-
nung phdierte. rlorde h vielen Läldein

Wenn es grlinge, die ilte. Bilder ln
einenr neuen Licht zu seheD, passicrc ct-
was im Gehirn, sägl Gerild Hüther. ,Wir
rufcD das altc GcfLihl noch cinnul wrch
lnd koppelr es nidrt mit deD NegativeD,
sondcrn nrit deh Positiven, dlso niL
den, was wir dadurch gelernt und se-
worncn habcn." Hüther empfiehlt, reg€l

'dttr2005 200Selen 750 Euru

Hanno Engel, 38, Kämeraassist€nt*
,.kh g€he regelmäßig n Gedank€n an eLnen ort
derRuhe lch sehe e neSommersi€se. in der
M tte steht nreln BaLrm.€ine sclrön€ Rotbuche mit
einem sehr krältigef Stamm. lch elrnemich
daran uid spuredleWurz€h und d e Krone Etwa
zwei Kilometer von m€inem Baum entiernt ist
eine Steilkuste. lch kain das Meer rauschen h0ren
ln htzter Ze t seh€ rch rechts davon e 

'r 
we tes

StuckSieppe ch bralch€ dlese We t€, das Bild der
Präri€ hilft m r tiefzu i:tnrei u'rd die Enge in
mein€m Falszu lösen. die ich oft spüre. Bevoich
.n€rliclr an me 

'rei 
Od der Ruhegehe. bin ich

rneist lribbel g !nd unkonzentriert. Wenn 1ch daf n
an me.emgedaclrten Baum stehe. spür€ ch.
w e ich ruhig werde und Kraft bekomme Dann kann
mich n chts umhauen Di€ En€rgie, die lch dafaus
sch.jpfe hilt m rauch bei d€r Arbert präsed zu se n
und konzenir ertdaszu tun wasansteht.'
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mäßig lnventur zu machen bei den inne' +
ren Bildern, uns auch klar zu machen,
mit welchen Bildern von uns selbst wii

dürchs Leben laufen. Und uns zü iragen,
ob sie noch aktuell sind Kommen wir

uns in manchen Situationen im'ner noch
vor wie hilflose Vierjährige? DaDn ist es

an der Zeit, einen Realitätscheck vorzu-
nehlren: Bin i.h immer noch so hilflos?
Sollte ich nicht allmählich das Bild des
ohnmächtigen MädcheDs, das wie ange
wurzelt vor dem tobendeD Vater stebt'
r€novieren und ihm einen zeitgentäßen
Anstrich geben? 

"Die 
äußerc welt kön

nen wir nicht immer ver.indern, aber wir
kdnnen jederzeit eine andere innere Welt
eßchaffen': sagt Lune Reddemann Sie
selbst liebe Sonnenauf urd 'ünterglinge
riber aües. ,,Und wenn ich gerade keine
erleben kann, stelle ich sie nir eben voi.
Das wirkt genäusoj' I

Dleler Artlkel ldnn.n Sle .uch hörsnl
Die Audiodaieien linden Sie aur

Gelenkprobleme intelligent lösen

Yoga: Beim Yoga wird biswilen im
Anschl]ssand e (ÖryedlbunSen nit
Meditationsbi!dem gearbeltet, um
denGe stauf ein objektaLiszurichten
undso die Konzentniion zu rördern
AutoeenesTraining: AutogenesTraining
ist ein Enispannungsvefahrcn, ber d€m
Fortgeschriitene mit taSt6umartiSen
Bildernarbeiten, um Lösurgenfül Pro_
bleme z! fnd€n. Hilfreich beihohem
Bluidruck, Asthria und Schlaf störungen.

Qigong Das Qigoig istT€il d€rchine-
sischen Mediz n und beruht auider
Lehrc,dassdie Körp€renery e durch ein
System lon Bahn€nfließt.Auidlesen
sogenannt€n M€ridianen bef inden sich
Akupunkturpunkte,d e ,ron innen"
areereet werden: In ihr€rv0rstellung
Le ten PraktLzierendedie Energi€
zu bestimmter Punktenl so wid der
Blutdruck Sesenki, dle Geläß€ weiien
sich, die Atmung wird tiefef .
KunsttheEpie: Durch Malen, Zeichnen
oder Mod€llieren werden inn€re Bilder

ineine äußerc Fom gebrachtund kÖn'
nen betEcht€t ueden einespont ne
Daßtellung, die belreiend und heilsan

lmagination mit TumorPatienten:
Die Psychoon ko ogi€ erloßcht M ethode n.
di€ auf mentalerEbenedie Heilüngför-
dern.oazu gehört d e lmag nat onsarbeit:
Hler rerden kalwolle Bild€r enhvickelt,
die während einer Chemotherapie sta
bilisierend wirken. So kann die Reinigung
der Zellen visualisiert weden, die Wt'
kung elnes Medikaments oder die Verän_
derung zu einem gesunden Zustand
fantasiereisenr lm Rahmen von Coach ngs
oder Psychotherapien können Faniasle-
reisen helf€n, neue Kraftquellen zu t nden

- oft isi es das Bid vorn Baum, der
Hali zumAnlehner lnd Ruh€ bietei ln
derTrauma-The€pi€ wird niit dem

,,sicher€n 0rt" gearbeiiet: e nem Blld,
das Klienten nach einerautwüh-
lenden Sitzung akiivieren, urn wreder
ins Gleichgew cht zu finden.

Gelenkepa4U'lt

wenn sie ein Präparat gegen Gelenkprob eme kaufen, eMarten Sie ein Maximum für lhr Ge d Mt

taxoftd Ge enke plus u tfa entsche den S e sich n cht nur fÜr d4 Lr tra h@h dosierte Glucosmin

Piäpmt, sondem auch tur d4 dezeit einz ge mit ,, nte ligentel Chrono Depoe_T€chnologi€

Deknonre und gelenkal<(iven Vitastoffe werclen aus enerspeze entlvcketen Chrono Depot6

zwe schicht Tab ette in einef Sofod-Phase und einer Depot-Phze nachelnmcler freigesetz und

gelangen so dorth n, wo cl e Beschwerden ertstehen Und d6 gibt es nur von tdontq

vvww.taxofit.de. Vitalstoffe für höchste Ansprüche.
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