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1. EINLEITUNG

LAIS ich klein war, erfand ich mir einen sicheren Ort, an dem ich meinen
Traumen nachhangen konnte. Ich stellte mir einen ganz besonderen Garten vor:
Mein ganzes Leben hindurch hat mir dieser Garten geholfen, Probleme zu l6sen,

mich zu mégen und mich gut zu fiihlen.” Vicki Bennett

Die menschliche Imagination, oder auch Vorstellungskraft, ist eine faszinierende
Fahigkeit, die es uns ermdglicht, uns in andere Welten zu versetzen, neue Ideen zu
entwickeln und unsere Kreativitat auszudricken. Die Kraft der Vorstellung befahigt
uns, bewusst oder auch unbewusst, innere Bilder herzustellen (vgl. Petrig/Baisch-
Zimmer 2013: 12). Fantasiereisen sind eine Form der Imagination, bei der wir unsere
Vorstellungskraft nutzen, um uns in fiktive Orte und Situationen zu versetzen. Fantasie
ist allgemein die Fahigkeit, neue Vorstellungsbilder zu erschaffen (vgl. Bieber 2010:
16). Sie macht es uns mdglich kreative sowie schépferische Wege fir Losungen zu
finden und sie ist die treibende Kraft, wenn wir unsere innere Realitat positiv
beeinflussen wollen (vgl. ebd.: 12). Erleben wir eine Fantasiereise, entfernen wir uns
von der aufleren Welt und begeben uns in eine Welt der Traume, Fantasien und
unendlichen Moéglichkeiten. Fantasiereisen kénnen dazu dienen, uns zu inspirieren,
neue Perspektiven zu entdecken oder auch ganz einfach, um uns zu entspannen. Sie
sind jedoch keine Entspannungsverfahren im engeren Sinne. Im Rahmen von
imaginativen Verfahren, wie der Fantasiereise, wird die Entspannung als Grundlage
daflr genutzt, um darauf basierend die Fantasie entfalten zu konnen (vgl. Trug/Kersten
2005: 129). Will man nun die Erfahrungen und Eindricke aus der Fantasiereise
verarbeiten und in den Alltag integrieren, ergibt sich die Verbindung mit der Kunst ganz
automatisch. Denn was sie sucht, ist das authentische Gefihl, der spontane Ausdruck
(vgl. Mayer-Brennenstuhl 1997: 115). Kunst verstehe ich in diesem Zusammenhang
als prozessorientiertes Gestalten und nicht zielgerichtete Kreativitat. Im Sinne von
Beuys ist jeder Mensch ein*e Kiunstler*in und damit meint er nicht, jeder Mensch sei
ein*e Maler*in, sondern dass jeder Mensch kreativ sein kann (vgl. Thomas 2007: 14).
Vielen von uns ist dies jedoch nicht mehr bewusst. Gleichzeitig sptren immer mehr
Meschen, dass sie mit Worten allein nicht das einfangen kdnnen, was sie gerne

ausdricken mochten. Es ist wichtig und wertvoll sich, in unserer leistungsorientieren



Zeit, die gepragt ist von vollen Terminkalendern sowie Erfolgsdruck, Pausen fir

Entspannung und kinstlerischen Ausdruck zu génnen.

In dieser Ausarbeitung moéchte ich daher das Potenzial der Arbeit mit unserem
Vorstellungsvermégen, im Rahmen von imaginativen Verfahren wie der Fantasiereise
aufzeigen und die Rolle der anschlieBenden kinstlerischen Auseinandersetzung fur
die Verarbeitung sowie Erweiterung der daraus resultierenden Erfahrungen und
Eindriicke untersuchen. Ziel ist es darzulegen, welchen Einfluss einerseits die Kraft
der inneren Bilder und anderseits die prozessorientierte malerische Auseinander-
setzung auf unser Fuhlen, Denken und Handeln hat. Dadurch ergeben sich folgende

Forschungsfragen:

e Welches Potenzial bringt die Arbeit mit inneren Bildern?

e Wie konnen Fantasiereisen dabei helfen nahrende Gedanken und Geflihle zu
starken?

e Welche Rolle spielt die malerisch-kunstlerische Auseinandersetzung bei der
Verarbeitung der Inhalte aus Fantasiereisen?

Fur die Beantwortung dieser Forschungsfragen werde ich die gegenwartigen
Erkenntnisse der Literatur zu den Themen ,Imagination®, ,Fantasiereisen” und ,Kunst®
(im Sinne meiner Definition) analysieren. Aufbauend auf der Literaturanalyse sowie
meinen eigenen Uberlegungen, werde ich im abschlieRenden Fazit Schluss-
folgerungen zum Potenzial der Arbeit mit inneren Bildern und deren Aufarbeitung tber

die Kunst ziehen.

Durch die eingehende Untersuchung der Kraft von Imagination und dessen
Verbindung mit kiinstlerischem Ausdruck, hoffe ich, ein tieferes Verstandnis daftr zu
bekommen, wie uns Fantasiereisen und die malerisch-kreative Verarbeitung ihrer
Inhalte bereichern kdénnen. Diese Arbeit ladt dazu ein, die eigenen Grenzen zu
Uberschreiten und durch das Erschaffen innerer Bilder und deren Abbildung tber die
Malerei, eine reiche und individuelle Welt der Fantasie zu erschaffen und zu erkunden.
Fantasiereisen und kinstlerisches Gestalten haben so viel Nahrendes, Reinigendes,
Entspannendes und Gewinnbringendes, das sie uns mit auf den Weg geben kénnen.
Offnen wir uns dafiir, haben wir die Moglichkeit eine Kraft zu entfalten, die unser Leben
nachhaltig beeinflusst.



2. IMAGINATION

2.1 Begriffserklarung

Der Begriff ,Imagination“ stammt vom lateinischen ,imago“ ab und bedeutet ,Bild®,
»LAbbild* oder ,Vorstellung®. Es handelt ,sich um dynamische, psychophysiologische
Prozesse, bei denen Uber die Vorstellungskraft realitatsnahe Sinneswahrnehmungen
erzeugt werden“ (Kraus 2012: 25). Die Imagination ist die Gabe des Gehirns, durch
unsere Vorstellungskraft, bewusst oder auch unbewusst, innere Bilder herzustellen
(vgl. Petrig/Baisch-Zimmer 2013: 12). Innere Bilder sind fir das auf3ere Auge und
damit einen aulRenstehenden Betrachter nicht sichtbar, denn sie sind kein Gegenstand
visueller Wahrnehmung. Sie entstehen aus dem Vorstellungsvermégen einer Person
und treten wahrend der Entstehung vor das geistige Auge. Jordans (2018: 26)
bezeichnet sie als ,eine Art ,inneres Sehen’, eine Vergegenwartigung von etwas, das
abwesend ist.”

Allerdings werden die inneren Bilder im Vorstellungsbewusstsein nicht nur durch die
Kraft der Einbildung erzeugt, das wahrnehmende Bewusstsein ist ebenso beteiligt.
Ronald Finke (1989: 2) beschreibt innere Bilder als eine mentale Vorstellung, die der
Erfahrung, ein Ereignis tatsachlich wahrzunehmen, ahneln und in Verbindung mit
sensorischem Empfinden stehen kann. Sich etwas vorzustellen, bezieht sich demnach
nicht nur auf das reine visuelle Erleben innerer Bilder, es schliel3t alle Sinne, also auch
das Horen, Riechen, Tasten und Schmecken mit ein. Dadurch kénnen ganzheitliche
subjektive Erlebenszustande ausgelost werden, die den kérperlichen und emotionalen
Reaktionen auf einen tatsachlich dargebotenen externalen Reiz sehr stark ahneln (vgl.
Holmes/Mathews 2010: S. 350). Der Korper reagiert mit und dadurch lassen sich die
inneren Bilder nicht mehr véllig von der Wirklichkeit trennen.

Imaginationstechniken und die Arbeit mit inneren Bildern kdnnen beruhigend auf den
Korper wirken und werden daher gerne zur Entspannung verwendet. Imaginative
Verfahren, so Petermann (2020:21), ,nhutzen die Vorstellungskraft — entweder durch
spontan auftretende oder gezielt herbeigeflhrte innere Bilder — um Entspannungs-
zustande zu induzieren und zu verandern. [...] Mithilfe imaginativer Verfahren kénnen
Verhaltensweisen beispielsweise auch ,in der Vorstellung’ eingeubt und schlie3lich

verandert werden, wenn dies in der Realitat nicht geschehen kann®.



2.2 Die Kraft innerer Bilder — kdrperliche und emotionale Ablaufe

Um die Wirkung der Imagination weifl3 die Menschheit schon seit Jahrhunderten. Das
Einbeziehen innerer Bilder, beispielsweise bei schamanischen Reisen, Meditationen
und spirituellen Erfahrungen, reicht bis in die frihe Geschichte zuriick. Der Schweizer
Psychiater Carl Gustav Jung sah die inneren Bilder als Mittler zwischen Bewusstsein
und Unterbewusstsein und fihrte die gezielte Arbeit mit ihnen in die Psychotherapie
ein. Auch in der Medizin wurden imaginative Techniken bereits Ende des 18.
Jahrhunderts zu Heilzwecken eingesetzt. (Vgl. Petrig/Baisch-Zimmer 2013: 13) ,Seit
jeher bedienten sich die Menschen der Imagination als schopferische Quelle fur
Inspiration, Kreativitdt, Erkenntnisgewinn oder Selbstkontrolle.“ (Leithner-Steiner
2016:11)

2.2.1 Imagination als Tor zum Unbewussten

Die Imagination kann auch als Tor zum Unbewussten und Unterbewusstsein
betrachtet werden. Denn die Sprache des Unbewussten ist eine Sprache in Bildern.
Die Imagination, welche mit inneren Bildern arbeitet, stellt demnach eine Wanderung
zum unterbewussten Geist dar. (Vgl. Leithner-Steiner 2016: 19) ,Das Unbewusste, die
innere Welt, ist ein unermesslich grof3er ,Speicher' von Bildern, Farben und Gestalten,
eine Welt der Gefuhle, Ahnungen und Ideen. Die Bilder sind die ,Gesichter’ der Gefuhle
und Gefuhlskrafte und daher die Briicke zwischen der unbewussten und bewussten
Welt.” (Béschemeyer 2004: 241) Unbewusster Geist bedeutet laut Leitner-Steiner
(2016: 19) ,unbewusste Freiheit, unbewusster Mut, unbewusste Hoffnung, unbe-
wusstes Wertgefiihl, unbewusster Sinn, Intuition, Verantwortlichkeit, das Asthetische,
das Kinstlerische etc.“. Er ,ist die lebensbestimmende, schopferische, sinnstiftende,
gestaltende Kraft im Menschen.“ Boschemeyer (2004: 241) beschreibt zudem, dass
der unbewusste Geist die Grundlage des bewussten Geistes ist. Damit ist er die Basis
des menschlichen Daseins tUberhaupt. Wenn uns also die Imagination Zugang zum
unbewussten Geist verschafft, konnen wir dadurch auch unseren bewussten Geist und

unser Leben ganzheitlich beeinflussen.



2.2.2 Reaktionen im Kdrper

Aus Kapitel 2.1 wissen wir, dass innere Bilder eng verknipft mit dem sensorischen
Empfinden unseres Korpers sind. Der Carpenter-Effekt besagt, ,dass die intensive
Vorstellung einer Bewegung die Tendenz zu ihrer Ausfihrung hervorruft.“ (Bieber
2010: 19) Wenn wir uns etwas intensiv genug vorstellen, reagiert der Kérper demnach
mit. Dadurch kann man beispielsweise auch bei rein gedachten und imaginierten
Bewegungen eine verstarkte Durchblutung oder leichte Kontradiktion der Muskeln
feststellen. Beruhigende Bilder fuhren folglich dazu, dass sich die Muskeln
entspannen. (Vgl. ebd.: 19f.) Oder denkt man an eine Zitrone — daran, wie sie sich in
den Handen anfihlt, welche Aromen ihre Schale, ihr Fruchtfleisch abgibt und wie es
wohl ware herzhaft hineinzubeil3en — so wird die Vorstellung daran, ganz automatisch
eine korperliche Reaktion auslosen. Vielleicht bewirkt der Gedanke an den frischen
Geruch ein Glucksgefuhl, vielleicht ziehen sich mit der Erwartung an den sauren
Geschmack aber auch die Gesichtsmuskeln zusammen und Speichelfluss setzt ein.
Auch die rein inneren Vorstellungsbilder, konnen demnach deutliche Auswirkungen
auf unseren Organismus haben. Handelt es sich um aufregende innere Bilder,
beschleunigt das vielleicht den Herzschlag, man kommt ins Schwitzen oder Geflihle
wie Angst kommen hoch. Wohltuende innere Bilder knnen hingegen den Herzschlag,
die Atmung sowie die Gedanken beruhigen, Geflhle heller und freundlicher werden
lassen und der Korper kann entspannen. Egal, ob es sich um eine Erinnerung bzw.
Vorstellung aus der Vergangenheit oder Zukunft handelt, das Gehirn unterscheidet
nicht zwischen Vorgestelltem und tatsachlich Erlebtem (vgl. Petrig/Baisch-Zimmer
2013: 13). Wichtig dabei ist, dass auch die mit den inneren Bildern verbundenen
Emotionen, entsprechend stark erlebt werden, denn erst dadurch werden Energien
zum Handeln freigesetzt und der Kontakt zu sich selbst erlebbar (vgl. ebd.: 9f.). Um

dies zu verdeutlichen, méchte ich zu einer kurzen Ubung einladen:

SchlieRen Sie daflr bitte kurz die Augen und stellen Sie sich einen Urlaub
vor, an den Sie sich gerne erinnern. Ganz egal, wohin die Reise gegangen
ist, lassen Sie das innere Bild ganz klar werden und beobachten Sie sich
selbst, wie Sie die schénen Momente des Urlaubs noch einmal erleben.
Kdnnen Sie beobachten, wie der Korper auf diese Vorstellung reagiert und
die inneren Bilder auch Ihre Emotionen beeinflusst? Vielleicht wird die

Atmung ruhiger, die Muskulatur entspannt sich und der Kérper wird von



einem angenehmen Gefihl erfullt. Dann verblassen die Bilder wieder
langsam. Offnen Sie nun bitte wieder lhre Augen und kehren Sie in der

Realitat zurtick.

Spuren Sie, dass sich jetzt nach dieser Vorstellungsreise, auch Ihr kdrperliches und

emotionales Empfinden verandert hat?

Wie kommt es nun zu diesen Reaktionen im Korper? Mal3geblich daran beteiligt sind
die sogenannten Spiegelneuronen. 1992 haben Rizzolatti und sein Team heraus-
gefunden, dass sich bestimmte Nervenzellen im Gehirn nicht nur beim Ausfihren einer
Handlung, sondern ebenso beim Beobachten dieser Handlung entladen. Dieser
Spiegelmechanismus wirkt nicht nur bei Handlungen, sondern auch bei Emotionen.
(Vgl. Benz 2022: o. S.) Wenn wir also die inneren Bilder unserer Imagination
beobachten, beziehungsweise unsere Vorstellungskraft nutzen, zeigen sich dieselben
Aktivitatsmuster, wie bei der tatsachlichen Ausfiihrung und diese Aktivitat beeinflusst
unser korperliches und emotionales Empfinden. Petrig und Baisch-Zimmer (2013: 14)

verdeutlichen diesen Vorgang mit folgendem Beispiel:

,Gelingt es Ihnen zum Beispiel, sich immer wieder intensiv eine Situation
vorzustellen, in der Sie sich absolut selbst vertrauen, konnen Sie genau in
diesem Augenblick auch das Gefiihl von Selbstvertrauen spiren. Es kann
sein, dass dieses Gefuhl im ganzen Korper zu fihlen ist. Das Gehirn
verarbeitet jetzt diese Erfahrung so, als ob Sie wirklich voller
Selbstvertrauen sind, und speichert es in dem entsprechenden Hirnareal
ab, welches fur Vertrauen zustandig ist. In kinftigen Lebenssituationen

kann das Selbstvertrauen nun sehr viel leichter aktiviert werden“

Dieses Wissen eroffnet enorme Mdglichkeiten, denn durch den zielgerichteten Einsatz
unserer Vorstellungskraft und der inneren Bilder, kdnnen wir bewusst Einfluss auf

unser Leben nehmen.

2.2.3 Training des Unterbewusstseins

Im Alltag sind unsere Gedanken und damit auch unsere Vorstellung laufend aktiv. Nur
selten gelingt es uns, gar nichts zu denken beziehungsweise uns eben nichts

vorzustellen. Uber unsere Imagination erschaffen wir standig neue Realitaten, die mit



unseren Emotionen, Gedanken und Uberzeugungen in Verbindung stehen. (Vgl.
Petrig/Baisch-Zimmer 2013: 13) Alles das, was wir im Leben tun oder erfahren,
empfinden wir entweder als angenehm oder unangenehm. Willmann (2015: 141)

beschreibt diesen Mechanismus folgendermal3en:

,unser Gehirn registriert und speichert Angenehmes als positive
Konsequenz eines Verhaltens und Unangenehmes als negative
Konsequenz eines Verhaltens, genauso wie es ein Bilanzbuchhalter tun
wirde. Es verbindet alle Konsequenzen fest mit Ereignissen oder
Handlungen und speichert sie in unserem Erfahrungsgedachtnis ab. [...]
Immer wenn wir eine Situation erleben, die uns bekannt oder vertraut
vorkommt, werden bestimmte Geflihle aus dem Erfahrungsgedéachtnis
wach, die uns dazu bringen, etwas zu tun oder es zu lassen. Gute Geflhle
regen uns dazu an, eine Absicht umzusetzen, schlechte Geflihle hindern
uns daran. [...] Jede Absicht, die Sie bewusst umsetzen wollen, braucht im
richtigen Moment ein positives Gefihl aus dem Erfahrungsgedachtnis als

Ausloser fur die Umsetzung.”

Von den 60.000 bis 80.000 Gedanken, die unser Gehirn taglich durchlaufen, sind
jedoch 95% identisch mit jenen, die wir gestern schon gedacht haben. Wenn wir diesen
Kreislauf nicht bewusst durchbrechen, werden demnach heute 95% der Gedanken von
gestern reproduziert und damit auch die meisten Uberzeugungen und unbewussten
Gedanken sowie Gefluihle. Wir erschaffen uns also Tag fur Tag immer wieder dieselbe
Welt, wodurch sie zu einem Ergebnis unseres Denkens und Fihlens aus der
Vergangenheit wird. Meistens entziehst sich dieser Vorgang unserer bewussten
Wahrnehmung und wir bemerken nicht, wie wir durch die im Unterbewussten
ablaufenden Mechanismen unser Fuhlen, Handeln, unser Leben und Erleben
beeinflussen. (Vgl. Petrig/Baisch-Zimmer 2013: 13) Durch die Arbeit mit unserer
Imagination kénnen wir diesen Kreislauf durchbrechen, bewusst ndhrende Gedanken

und Gefuhle aktivieren und damit unseren Wohlfihlmechanismus kraftig ankurbeln.

Die inneren Bilder begleiten uns standig. Man kann sie sich wie einen Film vorstellen,
der vorm inneren Auge ablauft. Unsere Energie folgt diesen inneren Bildern und
unseren Gedanken. Wenn diese unbewusst schon in die richtige Richtung gehen,

richtet sich ganz automatisch auch die Energie darauf aus. (Vgl. Heimsoeth 2018: 12)



Nimmt man sich jedoch Zeit, um das Kopfkino bewusst zu beobachten, wird einem
schnell klar, wie kontraproduktiv dieses manchmal sein kann. Heimsoeth (2018: 32)

beschreibt dazu folgendes Beispiel:

,Wer am Abend vor einer wichtigen Prasentation denkt: ,Hoffentlich
scheitere ich morgen nicht’, leistet dem Versagen Vorschub, weil sein
Denken von Versagensangst beherrscht wird. Das liefert dem Gehirn Bilder
von Versagen, welche es als Anweisung versteht. Damit droht die
selbsterfullende Prophezeiung (,self-fulfilling prophecy’). Stellen Sie sich
hingegen vor, wie Sie bravourds lhren Vortrag halten und die Zuhdorer
begeistern, hat das Schaffen solcher Bilder vor dem geistigen Auge
unterstitzende Wirkung. Ihr Unterbewusstsein wird alles tun, um lhre

Vorstellung real werden zu lassen.”

Da unser Gehirn die Eigenschaft hat, laufend und lebenslang, also auch bis ins hohe
Alter, seine neuronalen Strukturen zu verandern, haben wir die Madglichkeit
zerstorerische  Programme  des  Unterbewusstseins  umzuprogrammieren.
Moglicherweise kommen dadurch die Gedanken oder Bilder, bei einer wichtigen
Prasentation zu scheitern gar nicht mehr auf, oder wir durchschauen zumindest das
Muster frihzeitig und koénnen es bewusst als unwichtig abspeichern. Diese
Eigenschaft des Gehirns, fortlaufend zu lernen, nennt sich Neuroplastizitat. Lernen wir
etwas Neues, vermehren sich dadurch die Verbindungen zwischen zwei Nervenzellen.
Diese Nervenverbindungen wachsen, je mehr und regelmafiger wir sie nutzen. Umso
starker wird demnach auch ihre Effektivitat. Man kann sich die Verstarkung dieser
Verbindungen wie das Trainieren eines Muskels vorstellen. Trainiert man bestimmte
Muskelgruppen regelmé&Rig, werden sie ausgepragter und kraftiger. Gleiches
geschieht, wenn man Nervenbahnen haufig nutzt: sie verdichten sich. Ein inneres Bild,
ein Gedanke, ein Gefiihl oder eine Uberzeugung werden also umso méachtiger, je
haufiger sie zum Einsatz kommen und visualisiert, gedacht, gefuhlt oder gelebt
werden. Dieses Prinzip funktioniert ebenso in die andere Richtung. So kdnnen wir
problematische Muster verkiimmern und in Vergessenheit geraten lassen, indem wir
die damit verbundenen Gedanken und Bilder nicht mehr abrufen. (Vgl. Heimsoeth
2018: 33)
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2.3 Imaginationsformen

Die Imagination umfasst ein breites Spektrum an unterschiedlichen Verfahren. Sie
beinhaltet bildhafte Vorstellungen, die auch in Form von zusammenhéngenden
Geschichten, beispielsweise Fantasiereisen, auftreten konnen bis hin zu
verhaltenstherapeutisch ausgerichteten Techniken. Kirn et al. (2009: 5) unterscheiden
ihre Darbietungsform nach dem Grad der Strukturiertheit ihrer Imaginationsvorgaben:
,Das Spektrum reicht von ausfuhrlichen Anleitungen mit fester Vorgabe der
Vorstellungsinhalte in allen Details [...] Uber halbstrukturierte Vorgaben [...] bis hin zu

minimalen Anregungen durch Themensetzung ohne nahere Ausfuhrungen®.

Rosanelli-Graif (2023: 83) unterscheidet zwischen geleiteter Imagination und
zielgerichteter (offener) Visualisierung:

Geleitete Imagination: Im Rahmen der geleiteten Imagination werden die Bilder von
der oder dem Vortagenden angeleitet. Diese*r erzéhlt genau was zu sehen ist und
nimmt damit Einfluss auf die Geschichte. Diese Imaginationsform beinhaltet zum
Beispiel Fantasiereisen, in denen wir durch eine bestimmte Handlung gefuihrt werden
oder Korperreisen, bei denen wir mit unserer Aufmerksamkeit durch den eigenen
Korper gehen und versuchen die einzelnen Gliedmal3en bewusst wahrzunehmen
sowie zu spuren.

Zielgerichtete Visualisierung: Bei der zielgerichteten Visualisierung handelt es sich
um eine offene Art der Imagination. Es geht um die individuellen Bilder der
Teilnehmer*innen. Von der oder dem Vortragenden kommen lediglich Impulsfragen
und jede*r hat die Mdoglichkeit sich selbst in die Situation hineinzuversetzen. Im
Rahmen einer zielgerichteten Visualisierung wird zum Beispiel der personliche
Ruheort (safe place) besucht, wo man versucht ein inneres Bild einer Umgebung zu
kreieren in der man sich wohl fihlt und zur Ruhe kommen kann. Die Zielgerichtete
Visualisierungsform beinhaltet ebenso die Imagination von erlebten Ereignissen.
Dabei werden Gefiihle von positiv erlebte Situationen aus der Vergangenheit im
aktuellen Moment wiederbe- und erlebt, um fur zukinftige Ereignisse Kraft zu tanken.
Ebenso kdnnen mit dieser Art der Imagination erdachte Handlungen umprogrammiert
und das innere Drehbuch fur bestimmte Situationen umgeschrieben werden. In der
zielgerichteten Imagination wird besonderes Augenmerk auf die Geflihlsebene gelegt.

Es geht darum die unterschiedlichen Geflhlsfacetten genau wahrzunehmen und zu
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beobachten welche Gedanken und Kdérperempfindungen in Zusammenhang mit den

erlebten Emotionen (aus der Vergangenheit) stehen.

In der Vorgehensweise von Imaginationsverfahren lassen sich zudem zwei Zugange
unterscheiden: die subjektive und die objektive Visualisierung. Heimsoeth (2018:
136f.) beschreibt diese folgendermalien:

Subjektive Visualisierung: Im Rahmen der subjektiven Visualisierung nehmen wir
Situationen, Bewegungs-ablaufe und Ereignisse aus unserer personlichen Sicht mit
allen Sinnen wahr. Wir sehen das Geschehen aus der Perspektive der eigenen Augen
und werden dabei zu aktiven Teilnehmer*innen unserer Vorstellung. Wir flihren
kérperlich die Bewegung in der Vorstellung aus und fuhlen geistig dessen Resultat.
Bei der subjektiven Visualisierung werden die gleichen Muskeln, in genau der gleichen
Folge, wie dies bei einer tatsadchlichen physischen Ausfiihrung geschehen wirde,
aktiviert. Daher wird diese Methode auch gerne (im Sport) verwendet, um physische
Fertigkeiten einzustudieren oder fur die Konstruktion eines moglichst detaillierten,
mentalen Films eines zukunftigen Erfolgserlebnisses. Bei der subjektiven Perspektive
ist darauf zu achten, dass ausschlief3lich zukiinftig erwiinschte Leistungen visualisiert
werden. Bei der Visualisierung unerwinschter Erlebnisse oder Ergebnisse (aus der
Vergangenheit), ist es jedoch wichtig in die objektive Perspektive zu wechseln.
Objektive Visualisierung: Bei der objektiven Visualisierung betrachten wir uns aus
der Perspektive des Zuschauenden. Wir erfassen die Situation von auf3en, dadurch
werden wir zu den Beobachter*innen des Geschehens. Man kann es sich vorstellen,
als betrachte man einen Film von sich selbst. Wir sehen uns zum Beispiel dabei, wie
wir vor einem Publikum stehen oder Leistungen bewadltigen, die uns den eignen
Traumen naherbringen. Durch diese Selbstbetrachtung von auf3en kbénnen wir unser
Selbstbewusstsein starken, bevor wir die Herausforderung, die uns Angst oder Sorgen
machen Uberhaupt angehen. Die objektive Visualisierung eignet sich besonders gut,
um negative Erlebnisse aus der Vergangenheit zu verarbeiten. Es geht darum aus der
objektiven Perspektive des Beobachters moglichst viele Informationen zu sammeln,
die geeignet sind, um zukinftige Situationen zu verbessern.

Die beiden Vorgehensweisen lassen sich auch kombinieren, indem man auf ein
vergangenes Ereignis im Rahmen einer objektiven Visualisierung zurtickblickt und
anschlieend in die subjektive Ich-Perspektive wechselt, um einen mentalen Film des

erwinschten Ausgangs desselben Ereignisses zu erschaffen.
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2.4 Wirkung imaginativer Verfahren

Das Training der eigenen Vorstellungskraft mittels Imagination kann eine Reihe an
unterschiedlichen Effekten auslésen. Es kann zum Beispiel innere Sicherheit,
Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen verleihen. Auch das Denkvermdgen und die
Kreativitat kénnen dadurch gesteigert werden. Die Arbeit mit inneren Bildern
verbessert die Konzentration und hilft dabei Nervositat und Angste zu minimieren oder
zu losen. Unsere geistige Vorstellungskraft kann uns ebenso beim Erlernen neuer
komplexer Inhalte oder Ablaufe und bei der Kontrolle von Emotionen unterstitzen. Sie
ermdglicht uns korperliche und emotionale Entspannung, dient dem Aufbau mentaler
Starke und der Verbesserung physischer und kognitiver Leistungen. (Vgl. Heimsoeth
2018: 134)

Petermann (2020: 22f.) klassifiziert die Wirkungsprinzipien imaginativer Verfahren
folgendermalen:

Aufbau von Selbstkontrolle: Durch Imagination haben wir die Mdglichkeit in der
Vorstellung zu Uben, wie wir uns selbst und unsere Reaktionen kontrollieren kénnen.
Dadurch trainieren wir uns in bestimmten Situationen kompetent zu verhalten.
Imaginative Verfahren stellen in diesem Sinne hilfreiche Angebote dar, um unser
Bewusstsein zu starken, damit wir Belastungen und Beschwerden nicht hilflos
ausgeliefert sind.

Schulung der Konzentration: Ebenso kénnen wir durch Imaginationstechniken die
Fahigkeit, uns auf bestimmte Objekte oder auch das innere Erleben zu konzentrieren,
fordern. Diese Forderung der Konzentration kann uns dabei helfen, die im Alltag
auftretenden stérenden AuRenreize zu tolerieren und die Wahrnehmung sowie
Erfullung der eigenen Bedurfnisse zu schulen.

Beruhigung: Die Arbeit mit inneren Bildern kann entspannend auf den Kdrper wirken
und hat damit eine Beruhigung zur Folge. Dies lasst sich anhand von physiologischen
Parametern nachweisen. So lockert sich zum Beispiel die Muskelspannung, die
Herzfrequenz sowie der Blutdruck senken sich und die Atemfrequenz verlangsamt
sich.

Steigerung des Wohlbefindens: AulRerdem kénnen imaginative Verfahren das
subjektive physische und emotionale Wohlbefinden steigern. Denn sie tragen dazu bei,
dass neue, bislang unbekannte psychophysiologische Reaktionsmuster — sie

bestimmen wie der Kérper auf Reize und Belastungen reagiert — gelernt und erprobt
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werden. Durch die Wiederholung neuer Verhaltensmuster werden gewlnschte
Bewaltigungsfahigkeiten gefestigt. Zudem kann es durch Imaginationstibungen zu
einem Bedeutungswandel von Problemen und zum Aufbau neuer Sichtweisen
kommen. Dies kann sich gunstig auf Beschwerden sowie den Umgang mit ihnen

auswirken.

Imaginative Techniken werden laut Petermann et al. (2020: 122) ,vor allem eingesetzt,
um:

e dysfunktionales Erleben und Verhalten abzubauen,

e Erkrankungssymptome (wie z. B. Schmerzen) zu lindern,

e Ressourcen und Selbstheilungskrafte zu aktivieren,

e eine Anndherung an Modell- oder Bewaltigungsverhalten zu erzielen,

e die Motivation zum Erreichen von [...] Veranderungszielen zu verbessern sowie

e das Wohlbefinden [...] zu erhdhen.”

Wir sehen, die Arbeit mit inneren Bildern und der Vorstellungskraft kann vieles
bewirken. Wie genau jemand reagiert oder auf eine bestimmte Technik anspricht, Ist
jedoch individuell und variiert von Person zu Person. Laut Kraus (2011: 25) féllt es
vielen anfangs zudem ,nicht leicht, sich zu konzentrieren. Sie sind durch ihre
Beschwerden, Geflihle oder auch Gedanken abgelenkt, schweifen ab und kénnen nur
schwer den Instruktionen folgen. Auch das ist vollkommen normal. Tagliches Uben
erhoht die Effektivitat und ermdglicht es [...] sich auch in Alltagsituationen jederzeit

zurickzunehmen® und zu entspannen.
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3. FANTASIEREISEN

3.1 Begriffserklarung

Dinger-Broda (2013: 10) definiert Fantasiereisen als Vorstellungsiibungen, die zu den
imaginativen Verfahren gehdren. Ahnlich beschreibt Bieber (2010: 11): ,Fantasie-
reisen verweisen auf unsere Fantasie, die Imagination oder Vorstellungskraft, sowie
auf eine Reise, also einen Weg dorthin und wieder zurtick.” Stein (2015: 14) skizziert
eine Fantasiereise wie einen ,Film, in dem der Zuhorer die Hauptrolle spielt und als
Held alles erleben darf.“ Auch nach Bieber (2010: 12f.) sind unserer Vorstellungskraft

innerhalb von Fantasiereisen keine Grenzen gesetzt:

»In unserer Fantasie ist alles moglich. Wir konnen erfinden und erschaffen,
was immer wir uns winschen. Wir kénnen in fremden Welten spazieren
gehen, anderen begegnen, Lésungen finden, Freude, Liebe und Ekstase
erleben, uns neue Verhaltensweisen aneignen, unsere Identitat verandern
und neue Werte und Uberzeugungen entwickeln. Wir kénnen einfach ,so
tun, als ob’ und damit Schranken niederreiRen und neue Moglichkeiten

schaffen.”

Nach Petrig und Baisch-Zimmer (2013: 33) sollen Fantasiereisen ,durch verbale
Anleitungen zu vertieften Vorstellungen fiihren und je nach Ziel die Entspannung,
Atmung, Zielerreichung, Personlichkeitsentwicklung in vielerlei Hinsicht unterstutzen.”
Weiters erklaren sie: ,Fantasiereisen regen vor allem diejenigen Gehirnpartien an, die
bildhafte Muster erkennen, also die gesamte rechte Gehirnhéalfte, und bringen den
Menschen in Kontakt mit seiner Intuition und Kreativitat.“ So entstehen im Gehirn neue

Vernetzungen und die neuronalen Landkarten verandern sich (vgl. Bieber 2010: 13).

Obwohl Rosanelli-Graif (2023: 83) die Fantasiereise, wie in Kapitel 2.3 beschrieben,
als geleitete Imagination definiert, mochte ich den Begriff im Rahmen dieser Arbeit
erweitern und ihr dartiber hinaus auch einen zielgerichteten, also offenen Charakter
zusprechen. Wir erinnern uns: Bei der zielgerichteten Visualisierung geht es um die
individuellen Bilder der Teilnehmer*innen. In dieser Kombination kann der oder die

Vortagende die Teilnehmer*innen beispielsweise zu Beginn durch die Anleitung mit
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konkreten Bildern in die Geschichte der Fantasiereise einfihren und ihnen im
Anschluss die Mdglichkeit geben, sich durch Impulsfragen selbst in die Situation
hineinzuversetzen. Aus diesem Kontext heraus ist beispielsweise der Besuch des
personlichen Ruheorts durchaus als Fantasiereise anzusehen (Ausfuihrung siehe
Kapitel 3.4). Bezogen auf die Vorgehensweise kann die Fantasiereise je nach
Zielsetzung sowohl in der subjektiven als auch in der objektiven Visualisierungsform

zum Einsatz kommen.

Nach Petrig und Baisch-Zimmer (2013: 33) enthalten Fantasiereisen in der Regel die
Elemente: ,Entspannungsanleitung, Vorstellungsbilder und die Zurlckholung in das
Alltagsbewusstsein.“ Wobei der Teil, in dem die Bilder in der Vorstellung erschaffen
werden, ebenso eine kurze Einleitung beinhaltet. Beendet wird jede Einheit mit einer
Feedbackrunde.

3.2 Ablauf und Rahmenbedingungen

3.2.1 Rahmenbedingungen, Vorbereitung und Nachbesprechung

Vor der Entspannung und der Durchfiihrung einer Fantasiereise, ist es wichtig die
optimalen Rahmenbedingungen zu schaffen. Laut Vaitl (2020: 61) sollen die Ubungen
.in der Regel in einer stérungsfreien und reizarmen Umgebung stattfinden. Gerade in
der Initialphase ist es wichtig, bestimmte Einflisse auszuschalten, da die
Wahrnehmungsschwellen zu diesem frihen Zeitpunkt gewdhnlich niedrig sind®.
Heimsoeth (2018: 135) weist zudem darauf hin, dass Visualisierungen ihre starkste
Wirkung haben, wenn sie an einem bequemen und ruhigen (Lieblings-)Ort stattfinden.
Teilnehmer*innen kdnnen sich dafir beispielsweise an einen gemitlichen Platz
zurlckziehen, wo sie ungestort und ohne jegliche Ablenkung sind. In einem Gruppen-
setting sollte ausreichend Platz fur Matten geschaffen und auf eine angenehme Raum-
temperatur geachtet werden. Zusatzlich kénnen warmende Decken fur einen Wohlfuhl-
faktor sorgen. Ebenso sollten die Fenster geschlossen werden, um Gerdusche von
aullen zu minimieren. Durch die Optimierung der Rahmenbedingungen konnen
Gefihle, Gedanken, Winsche oder Sehnsiichte, die keinen Bezug zum Inhalt der
Fantasiereise haben, fir den Zeitraum der Ubung in den Urlaub geschickt werden.

Eine wohlige, ruhige und entspannte Atmosphére ist ausschlaggebend fir das

intensive Erleben der Fantasiereise, denn Ausgangspunkt jeder erfolgreichen
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Visualisierung ist ein entspannter Zustand des Gemits und der Sinne. In diesem
Zustand der Ruhe und Gelassenheit konnen alle aufl3eren Reize verschwinden. Die
Motorik kommt zur Ruhe und stérende Gedanken werden ausgeschaltet. Damit sind
wir vollstandig frei fur die inneren Bilder. (Vgl. ebd.)

Klassischerweise liegen die Teilnehmer*innen auf dem Ricken. Die Arme liegen
locker neben dem Kaorper oder nach personlicher Vorliebe auch auf dem Bauch. Finger
und FifRe sollen entspannt sein und nicht verschrankt werden. So kann die Energie
frei flieBen. Fantasiereisen konnen ebenso in bequemer Sitzhaltung durchgefuhrt
werden. Dann ist darauf zu achten, dass die Ful3e fest am Boden stehen und die

Wirbelsaule aufrecht sowie gerade ist. (Vgl. Bieber 2010: 33)

Da die Durchfiihrung einer Fantasiereise fiur viele Teilnehmer*innen eine neue
Erfahrung darstellt, ist es zudem wichtig, Vertrauen zu schaffen, indem das Vorgehen
und die damit verbundenen Zielsetzung ausfuhrlich erklart werden. Dazu gehoért es
auch Fragen und Unsicherheiten zu besprechen, Widerstande gegen die Technik ernst
zu nehmen und Teilnehmer*innen in solchen Fallen zu der neuen Erfragung zu
ermutigen. (Vgl. Dinger-Broda 2013: 10) Es soll ein geschitzter Raum geschaffen
werden, in dem sich alle wohl fihlen. Wenn klargestellt wird, dass alles das, was
wahrend der Ubung und der Feedbackrunde passiert und gesprochen wird, im Raum
bleibt und nicht kommentiert oder nach aul3en getragen wird, schafft das eine
Atmosphare, in der sich die Teilnehmer*innen eher trauen, sich zu 6ffnen.

Hilfreich kann es auch sein, zu Beginn die Erwartungshaltung zu relativieren. Denn
laut Kraus (2011: 25) gibt es viele Teilnehmer*innen, die sich enorm unter Druck
setzen und dadurch noch mehr verspannen. Aufl3erdem ist es auch wichtig zu
erwahnen, dass es sich bei Entspannungs- und Imaginationsibungen um sehr
individuelle Korperreaktionen handelt und sich der Erfolg nicht unbedingt darin zeigt,
dass man sich danach besonders entspannt fuhlt. Heimsieth (2018: 135) erwahnt
zudem, dass viele ,anfangs Schwierigkeiten haben innere Bilder ,zu Sehen‘[...]. Viele

Menschen ,fuhlen®, ,splren‘ oder ,denken‘ ihre inneren Bilder.”

Der Hinweis auf die Eigenverantwortung der Teilnehmer*innen ist ebenso von
Bedeutung. Jeder Mensch hat unterschiedliche Voraussetzungen sowie Erfahrungen
und reagiert in bestimmten Situationen ganz individuell. Daher ist es vor allem im
Gruppensetting wichtig, auf die Eigenverantwortung der Teilnehmer*innen zu

appellieren. Denn besonders in gréf3eren Gruppen ist es nicht mdglich, auf die
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personliche Geschichte der Teilnehmer*innen einzugehen. Daher soll zu Beginn
darauf verwiesen werden, dass es nicht sinnvoll ist, die Ubung unter allen Umstanden
mitzumachen beziehungsweise zu beenden, wenn sich Irgendetwas unstimmig
anfuhlt. Hat man beispielsweise Schmerzen oder fuhlt man sich einer bestimmten
Vorstellung (aus der Fantasiereise) nicht gewachsen, ist es sogar erwtinscht auf das
eigene Gefiihl zu héren und die Ubung entweder nur so gut wie moglich mitzumachen

oder im Notfall abzubrechen.

Nach der Durchfihrung der Fantasiereise folgt die Nachbesprechung. Im Rahmen
dessen haben die Teilnehmer*innen die Mdoglichkeit Uber ihre Erfahrungen und
Eindricke zu berichten. Darlber, was sie erlebt haben, ob es ihnen leicht- oder
schwergefallen ist, sich auf die Geschichte, die inneren Bilder sowie die damit
verbundenen Gefuhle einzulassen, was angenehm oder vielleicht nicht so angenehm
war und ob bestimmte Empfindungen aufgetreten sind. (Vgl. Dinger-Broda 2013: 11)
Auch bei der Feedbackrunde ist darauf zu achten, die Teilnehmer*innen zwar zu
ermutigen, ihre Erfragungen mit der Gruppe zu teilen, ihnen aber gleichzeitig zu
vermitteln, dass die aktive Beteiligung nicht verpflichtend ist.

3.2.2 Ablauf und Erleben von Fantasiereisen

Fantasiereisen beinhalten die Elemente Entspannung, Einleitung, Imagination und
Zurickholung. Zu Beginn werden die Atmung und die korperliche sowie geistige
Entspannung angesprochen. Durch das innere Loslassen und die korperliche
Entspannung kénnen Schichten, die tiefer im Bewusstsein liegen, erreicht werden. Es
kann als ein tranceartiger Zustand beschrieben werden, in dem der Verstand und
belastende Alltagsgedanken zur Ruhe kommen konnen. (Vgl. Petrig/Baisch-Zimmer
2013: 33) Bieber (2010: 11) erklart das Erleben der Teilnehmer*innen beim Eintauchen

in Fantasiereisen folgendermal3en:

,Wahrend einer Fantasiereise wenden wir uns von der auf3eren Welt ab und
richten die Aufmerksamkeit nach innen. Wir kommen in Kontakt mit unseren
Vorstellungen, Geflihlen und mit unserem Unterbewusstsein. Wir
unternehmen diese Reise mithilfe unserer Vorstellungskraft, die zumeist
durch verbale Stimulation, oft aber auch durch Musik oder Gerausche,

angeregt und intensiviert wird. Auftauchende Bilder, Empfindungen und
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Tone erdffnen uns neue Sichtweisen und lassen uns Perspektiven und

Maoglichkeiten fir das Handeln in der auf3eren Welt erkennen.

In der Fantasiereise werden Empfindungen angeregt, aber auch Raum fur personliche
Ausgestaltung gelassen. Es konnen beispielsweise Formulierungen wie ,Schauen Sie
sich die Umgebung genau an — was sehen Sie, was horen Sie, was riechen Sie, was
spuren Sie? Fuhlen Sie den Boden unter den FuRRen? Wie fuhlt sich dieser an?“ etc.
eingebaut werden. Diese oder ahnliche Formulierungen werden entweder im Rahmen
einer Geschichte eingebaut oder fur die Schilderung bestimmter Situationen, wie zum
Beispiel einen Waldspaziergang, verwendet. Die Handlung kann entweder allgemein
oder auf die speziellen Belange der Teilnehmer*innen ausgerichtet sein. (Vgl. Dinger-
Broda 2013: 10)

Einfluss auf den Wohlflihlfaktor hat auch die Stimme der oder des Vortragenden. Damit
ist sie ebenso Bedingung fur eine entspannungsférdernde Umgebung. Es ist darauf zu
achten, dass die Fantasiereise mit ruhiger Stimme, langsam und mit vielen Pausen
vorgetragen wird. Dadurch haben die Reisenden Zeit, sich auf die Vorstellungen
einzulassen und es fallt ihnen leichter eigene Bilder und Wahrnehmungen zu

entwickeln. (Vgl. ebd.)

3.2.3 Atmung

Da Entspannung im Rahmen von Fantasiereisen in der Regel Uber die Atmung
eingeleitet wird, mochte ich auf ihr Wirken an dieser Stelle detaillierter eingehen. Die
Atmung spielt bei allen Techniken, die mit Entspannung arbeiten, somit auch bei der
Fantasiereise, eine zentrale Rolle. Es handelt sich dabei um einen autonomen
Vorgang, der durch das Gehirn und unser Atemzentrum gesteuert wird. Wir
unterscheiden zwischen Brust- und Bauchatmung. Bei der Brustatmung wird
Uberwiegend Uber die Zwischenrippenmuskulatur eingeatmet. Dies bewirkt ein Heben
und Senken des Brustkorbs. Bei der Bauchatmung arbeitet hauptséchlich das
Zwerchfell, beim Ein- und Ausatmen hebt und senkt sich die Bauchdecke sichtbar.
(Vgl. Petrig/Baisch-Zimmer 2013: 13)

In Angst- und stressbesetzten Situationen oder Lebensumstdnden veréndert sich
unser naturliches Atemmuster. Das kann dazu fihren, dass die Atmung schneller und
flacher wird, nur noch tber die Brust geschieht und wir die Verbindung zu unserem

emotionalen Empfinden verlieren. Dadurch haben wir keinen Zugang zu unseren
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Gefuihlen mehr. Wenn wir allerdings tief in den Bauch atmen, weitet sich der Bereich,
in dem unsere Gefuhle liegen wieder. (Vgl. ebd.: 14)

Erleben wir eine Fantasiereise, dann wollen wir uns entspannen und uns fur unsere
Gefuhlswelt 6ffnen. Deswegen ist es wichtig am Beginn von jeder Einheit auf die
Atmung zu achten und die Teilnehmer*innen Gber die tiefe Bauchatmung in die
Entspannung zu fuhren. Je ofter wir bewusst Uber den Bauch atmen, desto leichter

kann sich die Bauchatmung zudem wieder automatisieren.

3.3 Wirkung von Fantasiereisen

Unsere Fantasie kann der Schlissel zur Losung vieler Probleme sein. Durch sie
kénnen wir kreative und schopferische Wege beschreiten, die wir so in unserer
aulReren Wirklichkeit gar nicht wahrnehmen. Denn im Auf3en sind wir oft blind fir neue
und einfache Losungswege. Wollen wir unsere innere Realitat positiv beeinflussen, ist
unsere Fantasie die treibende Kraft dafiur. Mit ihrer Hilfe kdnnen wir unser Denken,
unsere Wahrnehmung und unser Handeln lenken. (Vgl. Bieber 2010: 12) Daruber
hinaus fordern Fantasiereisen nach Petrig und Baisch-Zimmer (2013: 33) ,die
Zusammenarbeit beider Gehirnhalften — der rationalen und der intuitiven, der
unbewussten und der bewussten Seite.“ Sich auf die eigene Intuition verlassen zu
kénnen und dem inneren Gefuhl zu vertrauen, betrachten sie als eine wertvolle

Unterstitzung im Leben. Weiters beschreiben sie (ebd.: 33f.):

,Menschen lernen zudem, dass sie fantasieren durfen und durch den
Zugang zu ihrer kreativen Fantasie viele Antworten in sich selbst finden.
Das starkt enorm das Selbstvertrauen und baut ein positives Selbstbild auf,
unabhangig von auf3eren Einflissen und Abhangigkeiten. Sie erkennen so
immer mehr ihren inneren Reichtum und sptiren, dass sie vieles selbst in
der Hand haben, wenn sie Verantwortung fur sich selbst tibernehmen und
entsprechend handeln. Letztendlich fordern Fantasiereisen die Entwicklung
der gesamten Personlichkeit und ermdglichen [...] Menschen den Zugang
zu ihrer inneren Kraftquelle, mit der sie zeitlebens verbunden sind. Sie
lernen, dass es, egal was in der Vergangenheit auch war, immer die

Maoglichkeit zur Veranderung gibt.”

Je nach Inhalt der Fantasiereise und Bedurfnislage der Teilnehmer*innen kénnen

unterschiedliche Ziele erreicht werden. Da sie zu den imaginativen Verfahren gehort,
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treten ahnliche Wirkungsprinzipien in Kraft. Fir ihre Beschreibung habe ich die

Aufzahlung von Dinger-Broda (2013: 10) mit jener von Bieber (2010: 14f.) erganzt.

Demnach kdnnen Fantasiereisen folgende Wirkung haben:

Entspannung und innere Ruhe: Dadurch kénnen wir loslassen, regenerieren,
unsere Akkus wieder aufftillen und innere Kraft tanken;

Ablenkung von unangenehmen Zustanden und Situationen,;

Foérderung der inneren Wahrnehmung;

Fokussierung auf angenehme Vorstellungen und Korpergeftihle;
Reduzierung von Schmerzzustanden;

Aktivierung von Ressourcen (Selbstliebe, Lernfahigkeit, Regenerierung etc.);
Emotionale Umstrukturierung belastender Erinnerungen (Veranderung in der
Vorstellung) und Befreiung von einschradnkenden Mustern;

Vorbereitung auf Situationen die uns Angst machen;

Herausarbeiten positiver Zielzustande;

Optimierung von Verhaltens- und Denkweisen flr persénliches Wachstum,
Selbstentwicklung und Personlichkeitsentfaltung;

Verdeutlichung psychosomatischer Zusammenhange (Auswirkung von
Gedanken auf kdrperliche Reaktionen: Vorstellung einer Zitrone erzeugt

Speichelfluss etc.).

Petrig und Baisch-Zimmer (2013: 34) heben besonders die angstldsende Wirkung von

Fantasiereisen hervor. Sie betonen, dass die aktive und positive Nutzung der

Vorstellungskraft deshalb so wichtig ist, weil viele ,Menschen kein positives Selbstbild

von sich haben und der Gesellschaft und letztendlich dem Leben selbst nicht wirklich

vertrauen. Durch bestimmte Vorstellungsiibungen ist es moglich, angstbesetzte und

hoffnungslose Situationen zu verdndern und sie durch starkende und motivierende

Vorstellungen zu ersetzen.“ Dadurch kénnen die haufig engen Denkmuster auf

freudvolle Art und Weise erweitert werden, um ein neues Bewusstsein fur das Leben

Zu entwickeln.
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3.4 Beispiel Fantasiereise: Ruheort

Angelehnt an die Ausfuhrung ,Finde deinen sicheren Platz* von Bieber (2010: 47-51)
mdochte ich folgend eine Fantasiereise zum inneren Ruheort vorstellen. Ziel dieser
Ubung ist es den Korper bewusst wahrzunehmen, alles belastende loszulassen und
anschlielend den personlichen Ort der Ruhe zu finden und fir weitere Besuche

abzuspeichern:

Mache es dir auf deiner Unterlage ganz bequem — die Arme durfen locker neben dem
Korper liegen — auch deine Beine liegen einfach nebeneinander — wahrend du auf
deinen Atem achten kannst, um zu spuren, wie er kommt und geht — wie er beim
Einatmen durch die Nase einstromt und beim Ausatmen wieder durch den Mund
ausstromt — wie sich beim Einatmen die Bauchdecke hebt und beim Ausatmen wieder
senkt - mit jedem Ausatmen darfst du dir erlauben, all das auszuatmen, was du gerade
nicht mehr brauchst — und mit jedem Einatmen dirfen Ruhe und Entspannung
einziehen — indem du fuhlst, wie dein Atem langsam seinen eigenen Rhythmus findet
— womdglich ziehen deine Gedanken wie weil3e Wolkchen am Himmel vorbei — du
merkst wie dein ganzer Koérper zur Ruhe kommt — dadurch, dass du deine
Aufmerksamkeit nun in deine Beine verlagerst — und indem du mit deiner
Aufmerksamkeit in deine Beine gehst, spirst, wie diese auf der Unterlage liegen —
kannst du loslassen, was du abgeben mdchtest — weil du weiter nach oben spurst, in
dein Becken — wahrnimmst, wie es sich anfuhlt — wie diese Entspannung, dieses
Loslassen, dieses Geldstsein weitergeht — ganz von alleine — wahrend deine
Aufmerksamkeit hoher steigt, in deinen Bauch, in deinen Brustkorb, in deinen Riicken
—und wahrend du spdrst, kannst du loslassen und entspannen — vielleicht sogar schon
erleben, wie dein Korper weicher wird — weiter — warm und weit — und dann weiter
hineinsplren in deine Arme — wie sie die Unterlage berihren — wahrend du weiter
abgibst, an die Unterlage abgibst — deine Aufmerksamkeit geht weiter zu den Schultern
—du spdrst, wie sie weicher und lockerer werden — du kannst diesen Zustand geniel3en
— und ganz automatisch geht deine Aufmerksamkeit weiter zu deinem Kopf — wo dein
Kopf das Kissen berthrt — und du spirst, was du auch hier abgeben kannst — loslassen
kannst — wahrend du weiter hineinspurst in dein Gesicht — deine Stirn weicher wird —
die Muskeln um deine Augen loslassen kdnnen — all das kann dein Kérper ganz allein
fur dich tun, wahrend du hier liegst und deine Gedanken kommen und gehen kénnen

— wie eine Welle — und du mit jedem Ausatmen ein kleines bisschen mehr loslasst —
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ein kleines bisschen tiefer sinkst — dich der Unterlage anvertraust — so wie jede Nacht
— kann dein Geist hellwach sein und nach innen gehen, in die Welt deiner Bilder und
Gefuhle — —

— —die inneren Bilder werden klarer und du kannst erkennen, dass du in der Natur bist
und vor deinem inneren Auge Bilder einer weiten, offenen Wiese entstehen — du gehst
einen schmalen Feldweg entlang — links und rechts von diesem Weg siehst du saftig
grines Gras und viele bunte Blumen — und du folgst dem Weg weiter — bis du an einen
Ort kommst, an dem du dich wohl und sicher fiihilst — an dem du dich entspannen und
zur Ruhe kommen kannst — das kann ein Ort in der Natur sein, vielleicht in den Bergen
oder am Meer — vielleicht auf einer Wiese oder im Wald — es kann auch ein Ort in dir
selbst sein — oder ein Platz aus deiner Fantasie, den du vorher noch nie gesehen hast
— einfach ein sicherer Ort — der dir Schutz und Kraft bietet — an dem du dich wohl fiihlst,
an dem du dich entspannen und zur Ruhe kommen kannst — schau dich um und nimm
wabhr, was dich umgibt — schau genau hin — lass deinen Blick einfach umherschweifen
— sodass du jede Nuance, jede Besonderheit wahrnehmen kannst — und was immer
du auch siehst, es kann dazu beitragen, das Gefuhl der Ruhe und Entspannung zu
verstarken — sodass du dich sicher und geborgen flhlst — sodass es dir moglich wird,
noch mehr zu erblicken, und dir hilft, diesen Platz als Ruheort zu erkennen — ein Ort
der dir Sicherheit und Geborgenheit vermittelt — an dem du Kraft tanken kannst — warst
du sehr erstaunt, wenn es hier auch ganz besondere Difte gabe? — Dufte, die dich
fuhlen lassen, dass dieser Ort wirklich dein Ruheort ist — und noch wéhrend du
schnupperst, kannst du mdoglicherweise die typischen Gerausche um dich herum
wahrnehmen — Gerausche, die du nur von diesem Ort hier kennst — und die bewirken,
dass Gefuihle von Entspannung und Geborgenheit entstehen — und du spiren kannst,
wie diese Empfindungen mehr werden — sich einfach ausbreiten — auch ohne dass du
irgendetwas dazu beitragst — Geflihle, die sich fast nicht beschreiben lassen und dazu
fuhren, dass du dich niederlasst, hier an deinem personlichen Ort der Ruhe — dich
niederlasst, um alles um dich herum noch mehr auf dich wirken zu lassen — und diese
Empfindungen aufzusaugen, mit jeder Faser deines Seins — mit jeder Zelle in deinem
Korper — denn hier steht dir alles zur Verfugung, was du brauchst, um auf den
Schwingen der Fantasie zu reisen — es ist vollig in Ordnung, wenn du mit diesem
sicheren Gefuhl in deine Bilder und Emotionen eintauchst, bis meine Stimme dich

wieder erreicht — —
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——und langsam wird es Zeit, wieder ins Hier und Jetzt zuriickzukommen — die Bilder
verblassen, losen sich einfach auf — und du darfst dich in dem Bewusstsein
verabschieden — aber du weil3t, dass du immer wieder an diesen Ort der Ruhe
zuriickkommen kannst, wann immer du willst — gestéarkt und ausgeruht ist es dir wieder
maoglich, kraftiger ein- und auszuatmen — sodass du langsam deinen Koérper wieder
wahrnehmen kannst — die Fif3e, und die Hande, wie sie auf der Unterlage liegen — wie
sie sich jetzt vielleicht wieder etwas bewegen wollen — und dies auch tun, wéhrend
sich deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem richtet — und du noch einmal kréaftig ein-
und ausatmest — und dabei wacher und frischer wirst — und die Bewegungen deiner
FuRe und Hande weiter fortsetzt in deine Beine und Arme — und du dich dehnst und
streckst und mit deiner Aufmerksamkeit wieder zurtick in diesen Raum kommst — und

wenn du dich bereit flhlst auch wieder die Augen offnest.
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4. KUNST

4.1 Begriffserklarung

.Kunst interpretiert, irritiert, rittelt auf und kann Lésungen fir Probleme aufzeigen.
Kunst verkodrpert das menschliche Dasein und zielt darauf ab, die kollektive
Wahrnehmung, Reflexionsfahigkeiten und Erkenntnisse zu beeinflussen.” (Seifert
2023: 1) Was sie sucht, ist das authentische Geflhl, der spontane Ausdruck (vgl.
Mayer-Brennenstuhl 1997: 115). Die Kunst spricht den Menschen auf ganz besondere
Weise an und sie vermag es neue Einsichten und mogliche Handlungsalternativen zu
vermitteln (vgl. Schuster 2008: 85). Denn ihr &sthetischer Aspekt o6ffnet einen
Zwischenbereich fur Spiel, Fantasie und Symbolisierung (vgl. Leithner-Steiner 2006:
37). Die Sprache der Kunst ist eine Bildsprache und Bilder wirken, wie wir aus Kapitel

2 wissen, auf der Ebene unserer Gefiihle.

Eschenbach (1986: 13) beschreibt das Bediurfnis nach Farbe und Gestaltung als ein
,2Urbedurfnis“. So malen Kinder oft schon bevor sie Worte bilden kénnen. Viele Kinder
lieben das kreative Gestalten. Wie die Abbildung auf dem Blatt aussieht, ist nicht
wichtig. Wird einem Viereck ein Dreieck aufgesetzt, ist ganz klar, dass ein Haus
gemeint ist. Doch im erwachsenen Alter wird die Welt pl6étzlich komplexer, alles wird
komplizierter und die Lust am kinstlerischen Ausdruck geht vielen verloren. (Vgl. Blum
2007: 39) Nur noch dunkel erinnern wir uns an die Zeit aus der Kindheit, in der wir tber
das Malen Erlebnisse, Gedanken und Gefuhle be- und verarbeiten konnten (vgl.
Thomas 2007: 14).

Dazu kommt, dass in unserer leistungsorientieren Zeit nicht zielgerichtete Kreativitat
nur einen geringen Stellenwert hat. ,Kreativitat zahlt nur professionalisiert: Wer von
der Kunstakademie mit einem abgeschlossenen Studium kommt, darf sich Kinstler
nennen. Was Kunst ist, bestimmt der Markt mit seinen Mal3gaben von Konsum und
Profit. Die sozialen Aspekte der Kunst treten mehr und mehr in den Hintergrund.”
(Ebd.) Im Sinne von Beuys ist jeder Mensch ein*e Kinstler*in und damit meint er nicht,
jeder Mensch sei ein*e Maler*in, sondern dass jeder Mensch kreativ sein kann (vgl.
ebd.). Dies ist jedoch vielen nicht mehr bewusst. Dann hort man Aussagen wie: ,Im

Malen bin ich unbegabt®. Dies mag Bedeutung haben, wenn es um die Berufswahl
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geht. Aber wenn wir singen, dann tun wir das ja auch einfach, weil wir Freude daran
haben und denken nicht gleich daran Karriere als Sanger*in zu machen. (Vgl. Blum
2007: 38) Gleichzeitig spuren immer mehr Meschen, dass sie mit Worten allein nicht
das einfangen konnen, was sie ausdricken wollen. Genau fir diesen Bereich sieht
Thomas (2007: 14) das Potenzial der Kunst: ,Vieles, was eher dem Gefiihlsbereich
angehort, lauft Gefahr, im Kopf, im Intellekt hangenzubleiben. Hier bietet das Malen
und Gestalten einen Freiraum und grof3e Chancen.”

Kreativ zu sein bietet, so Bloch (1982: 19) ,die Maoglichkeit, Probleme und
Lebensfragen mit kinstlerischen und spielerischen Mitteln auszudriicken, die sonst
nicht geduert und geldst wirden.“ Der Begriff ,Kreativitat* selbst, abgeleitet vom lat.
,creare. schaffen, erzeugen, gestalten, wird als Fahigkeit verstanden ,Neues® zu
erschaffen. Schaffen beschréankt sich dabei nicht nur auf die blo3e Herstellung.
Tatsachlich ist weniger das Produkt, als vielmehr der Prozess des Schaffens
entscheidend. (Vgl. ebd.: 18f.)

Entsprechend dieser Definition verwende ich den Kunstbegriff in dieser Arbeit im Sinne
einer prozessorientierten Ausdrucksform des Schaffens. Augenmerk liegt auf der
Verarbeitung der Inhalte und Erfahrungen von zuvor erlebten Fantasiereisen. Es geht
darum die inneren Bilder mittels malerischer Mittel zu Papier zu bringen und sie damit
vom Innen ins Auf3en zu transportieren. Wie sich das Innenleben tber die Abbildung
entfaltet, ob durch realitatsnahe Formen und Figuren, gefuhlsorientierte Abstraktion
oder anderen Arten des Ausdrucks, ist nicht von Bedeutung. Ebenso wenig sollen
dabei primar fertige Kunstwerke entstehen, vielmehr geht es darum mittels
kunstlerischer Mittel zu gestaltet. Was dabei entsteht hat seinen Sinn, wie Gohring
(1986: 151) beschreibt ,in sich selbst und ist nicht zweckdienlich auf etwas aul3er ihm
selbst Liegendes gerichtet. Man folgt den Gesetzen des eigenen Gestaltens. Weit
entfernt vom Richtig- und Falschdenken, von den Erwartungen und Normen anderer,
kann man sich einfach dem Nichtfunktionierenmiissen hingeben. Demnach steht nicht
das fertige Bild sondern der Entstehungsprozess im Vordergrund. Es geht nicht um
schon oder hasslich, vielmehr durfen die Kunstschaffenden ihre Gedanken, Gefihle,
Angste, Traume und Fantasien zum Ausdruck bringen. Die inneren Bilder bekommen
dadurch eine Mdglichkeit zur Entfaltung. Ebenso geht es bei der Umsetzung der
inneren Bilder nicht um naturalistische Darstellungen. Blum (2007: 38) beschreibt die

Besonderheit des prozessorientierten Charakters darin, ,sich einer kinstlerischen
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Technik zu bedienen, vor allem einer ihr eingelagerten Qualitat, Gber spielerisches
Experimentieren mit Linien, Formen und Farbe, die je nach Neigung und Mdglichkeit
auch abbildhaft sein kbnnen, sich unmittelbar, ohne Bewul3tseinszensur, ausdricken
zu konnen.”

In dieser Art des Gestaltens kann das nicht zielgerichtete Denken einsetzen, Fantasien
kénnen auftauchen (vgl. ebd.: 37) und man kann im Tun selbst aufgehen. Dieses
Freiwerden Uber das kreative Tun erméglicht dem Menschen nach Ptz (1986: 167),
,sich selbst wieder im Zusammenhang mit der Welt zu erleben.” Die Fantasietatigkeit
agiert dabei als Vermittlerin zwischen Realitat und Innerlichkeit und bietet dafir das
Material und den Weg (vgl. Bloch 1982: 18).

Das wesentliche Element im Gestaltungprozess liegt im Schopferischen. Kreativ zu
sein, heil3t, eigenschopferisch zu wirken. Das beinhaltet, nicht nur selbst zu kreieren,
sondern sich selbst einzubringen, mit den eigenen ldeen, Empfindungen, Gefuhlen
und Ahnungen. (Vgl. Blum 2007: 37) Ptz (1986: 168) beschreibt die Relevanz des
Schopferischen darin, dass ,durch die eigene Handlung etwas entsteht, was es zuvor
nicht gegeben hat.“ Diese muss ,immer wieder eine neue Entdeckung bleiben, sie wird
zu einer Metamorphose im Tatigsein: Eine neue Schopfung entsteht.”

Das fertig Werk als Ergebnis des Schopfungsprozesses, in dem die zuvor im Rahmen
der Fantasiereise erlebten, inneren Bilder zu Papier gebracht werden, beinhaltet nach
Belz et al. (1986: 159) unterschiedliche Aspekte: ,In der Ubertragung auf ein gewahltes
Material, im bewuBten Formen und in der Ubersetzung in die Gestalt erhalt das
ursprunglich innere Bild eine eigene Wesenhaftigkeit und tritt dem Schoépfer, derart
,objektiviert', neu, auf ihn zurtickwirkend entgegen.“ Weiters beschreiben sie: ,Solche
Dialektik ist der zentrale Prozel} sowohl des Gestaltens als auch der Selbsterfahrung.”
These und Antithese eines Problems werden dabei durch die dynamische
Wechselwirkung der Ich-Aktivitaten, zu einer Synthese, einer neuen LOsung
verschmolzen (vgl. Bloch 1982: 19). Das Werk wird dadurch im wahrsten Sinn des
Wortes zum Ausdruck: ,Es ist bildgewordene Innerlichkeit, es materialisiert subjektive
Bilder eines Menschen und gestattet ihm, ein Thema — ,es‘ — ins Bild zu setzen und
sich so in gewisser Weise davon zu befreien.” (Belz et al. 1986: 159) Gleichzeitig wird
das Abgebildete aber auch zu einem Symbol der inneren Bilder aus der Fantasiereise.
Als solches birgt es die Kraft in sich, an die hervorgerufenen Geflihle, zum Beispiel
Entspannung und Geborgenheit beim Besuch des personlichen Ruheorts, zu erinnern

und diese in die Gegenwart zu transportieren.

27



4.2 Klnstlerisches Gestalten — kdrperliche und emotionale Ablaufe

Mit dem Korper nehmen wir die Welt wahr noch bevor wir sprechen kénnen. Mit
unserem Korper fuhlen wir, wir bewegen uns damit und wir reagieren mit ihm auf
Reize. Ebenso brauchen wir unseren Korper, um unser seelisches Leben zu ent-
wickeln. Er ist involviert, wenn wir denken, wahrnehmen, fiihlen, lernen und Probleme
l6sen. (Vgl. Pfeifer-Nagel 2019: 115f.) In Kapitel 2.2 habe ich dargelegt, dass Sinnes-
eindrucke, wenn sie auf den Koérper einwirken, kognitive und emotionale Reaktionen
auslosen. In der kunstlerischen Auseinandersetzung reagiert der Korper demnach
ebenso, wie im Rahmen der zuvor erlebten Imaginationsibung. Werden die inneren
Bilder Uber die Malerei abgebildet, beeinflusst dies den Kdrper nicht nur Uber die
Mdglichkeiten des prozessorientierten Gestaltens, sondern ebenso in der Interaktion
mit dem Material, den Farben und dem Ausdruck des fertigen Werks. So ist das Kunst-

schaffen mit komplexen neurologischen Prozessen verbunden (vgl. Seifert 2023: 6).

4.2.1 Der kiinstlerische Prozess

Durch die Konzentration auf das prozesshafte Gestalten, indem es nicht Ziel ist ein
fertiges Werk zu produzieren, welches allgemeinen asthetischen Werten entspricht,
passiert eine Verlagerung vom analysierenden zum nonverbalen, synthesebildenden
Denken. Durch diese Wahrnehmungsverlagerung wird der Denkmodus der linken
Gehirnhélfte (rationales Denken) aulRer Kraft gesetzt. An ihre Stelle tritt das
ganzheitliche, synthetische Denken der rechten Gehirnhalfte. Dieser Vorgang fuhrt zur
Freisetzung kunstlerischer Kreativitat und zur Entlastung von festgefahrenen, streng
analytischen Denkmustern. Dadurch kdénnen Probleme spielerischer und gel6ster
angegangen werden. (Vgl. Géhring 1986: 151f.) Je ofter wir der Kreativitat freien Lauf
lassen und uns dieser Offnung der Perspektive hingeben, desto leichter lasst sich
diese Dynamik auch in den Alltag integrieren.

DarlUber hinaus erklart Seifert (2023: 6), dass davon ausgegangen wird, dass ver-
schiedene neuronale Netzwerke (, wie zum Beispiel der frontale Kortex und Regionen
in der Amygdala, welche an der Emotionsverarbeitung und der Speicherung von
Gedachtnisinhalten beteiligt ist,) im Prozess der Kunstproduktion auf unterschiedliche
Weise aktiviert werden. Wahrend der malerischen Auseinandersetzung, finden sowohl
Emotions- als auch Selbstreflexionsprozesse statt. Weiters beschreibt Seifert (ebd.),

dass durch das malerisch-zeichnerische Gestalten Teile des Belohnungssystems
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(Region des medialen prafrontalen Kortex), aktiviert werden kdénnen. Auf physio-
logischer Ebene kann das kreative Schaffen die Senkung des Blutdrucks oder des
Cortisolspiegels bewirken. Nimmt der Cortisolspiegel ab, deutet das auf eine Stress-

reduktion und Zunahme des Entspannungszustandes hin.

4.2.2 Interaktion mit dem Material

Neben dem kinstlerischen Schaffen selbst, hat auch das Material einen hohen
Stellenwert: ,Mit unseren Handen malen oder zeichnen wir auf das Papier. Der
kindsthetische Sinn lasst uns den Umgang mit den schopferisch kreativen Materialien
als gestalterischen Prozess erleben. Es ist ein leib-seelischer Prozess, der gepragt
wird durch den haptischen, den visuellen und den sensorischen Sinn.“ (Pfeifer-Nagel
2019: 120) Dadurch stimuliert es kdrperliche, sinnliche beziehungsweise asthetische
Erfahrungen (vgl. Seifert 2023: 6). Spreti und Marten (2018: 546) schreiben dem
Material eine ,synasthetische Qualitat® zu. Gemeint ist, dass durch die sinnlich
erfahrbare und ansprechende Eigenschaft des Materials bereits bestehende
Verknipfungen zu korperlichen und seelischen Empfindungen hervorgerufen werden
(vgl. JanBen 2022: 14). ,Das Material fordert auf, setzt Emotionen frei und fihrt zu
Bewegungsimpulsen und Vorstellungen, die im vorsprachlichen, unbewussten
Erlebnisraum gespeichert sind.“ (Pfeifer-Nagel 2019: 120) Kraft und Rohwer (1993:
74) sprechen ,von einem auferen Handlungsraum und von einem inneren
Erfahrungsraum®. Das Material, beispielsweise in Form von Papier, wird dabei zu
Projektionsflache, auf der sich ,personliche Geflihle, Gedanken in Symbolen, Zeichen

oder Bewegungsspuren umwandeln.“ (Pfeifer-Nagel 2019: 121)

4.2.3 Interaktion mit Farbe

Auch die Farben, die beim Malen verwendet werden, sprechen uns an und wirken auf
uns. Im Gehirn werden dabei Strahlen bestimmter Wellenlédnge durch die Zuordnung
als Farbe interpretiert und erlebt (vgl. Bloch 1982: 95). Farbe versteht Bloch (ebd.) als
,ein allgemeines Phanomen des menschlichen Lebens, da sie die Welt sichtbar
werden a3t und den Menschen Uber seinen Korper und den ihn umgebenden
unmittelbaren Raum [...] in den Ubrigen Raum hinaus erweitert.“ Durch das Sehorgan,
unser Auge, nehmen wir Farben wahr und damit werden Empfindungen und Geflhle
in uns ausgel6st. Diese kdnnen von einfacher Lust beziehungsweise Unlustbetonung

Uber unterschiedliche Gefiihlsqualitaten und -muster bis hin zu asthetischen,
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erlebnishaften oder ethischen Assoziationen reichen. (Vgl. ebd.) Es entsteht, so Bloch
(ebd.: 97) ,eine wahrnehmbare Tiefe und Bewegung, in der sich Gefluhl, Geist, Sinne
und Seele vereinigen und den Rhythmus einer umfassenden Erlebnisqualitat geben.”
Ptz (1986: 178) hebt vor allem eine Farbequalitéat hervor: ,Farbe ist Kraft — sie ist
Ausdruck des Lebens und damit auch der seelischen Schwingungen des Menschen.*
Beim Malen sind die Farbwahl und Komposition Ausdruck eben dieser Schwingung
(vgl. Bloch 1982: 98). Farbe soll nach Ptz (1986: 173) als belebender Impuls durch
ihre ,Deutlichkeit, Klarheit und Reinheit eine spezifische Reizenergie vermitteln“ sowie
.,Nervensystem, Motorik und Rhythmus der organischen Ablaufe (ebd.: 174)
beeinflussen. Weiters beschreibt Bloch (1982: 100), dass ,die Farbigkeit, die sich
durch leuchtende Farben aufdrangt und Gber das Auge im Inneren von selbst entsteht,
[...] langsam zu einem Offnen, einer Erweiterung der Perspektive fiihren“ kann. So ist
es mdoglich, dass ,Flexibilitat, Spontanitat, Ausweitung, Phantasie und Gestaltungs-
und Veranderungswille [...] im rhythmischen Prozel3 der Farbformung und des
Spielens mit Farbe gelebt® wird. In ihrer Farbwirkung spricht Putz (1986: 176) Rot einen
stimulierenden, erregenden und beschleunigenden Charakter zu, Gelb soll die Motorik
steigern, Grun wirkt ausgleichend und Blau hat einen konzentrierenden Effekt.

4.2.4 Interaktion mit dem (fertigen) Werk

Bilder spielen in der Vermittlung von Emotionen eine zentrale Rolle. Petrat (2019: 67)
geht davon aus, dass im Bild ,ein momentaner oder auch langer andauernder
Gefluhlszustand Ausdruck finden kann. Dadurch gewahren sie auch Einblicke in das
Selbst der gestaltenden Person. Das fertige Werk 6ffnet eine kommunikatorische Ture
und erschafft eine Briicke zwischen der inneren und der &uReren Welt (vgl. ebd.: 68).
Nimmt man das Werk wéhrend des Malens oder nach der Fertigstellung wahr, ist das
ein ausgesprochen aktiver Vorgang. Die Betrachter*innen lassen dieses, im
Bewusstsein, mit all seinen seelischen Implikationen, wirklich werden, indem sie die
durch das Kunstwerk ausgesendeten Sinnesreize erleben. (Vgl. Leuteritz 1997: 278f.).
Somit haben die Kunstschaffenden die Mdéglichkeit, durch die Interaktion mit dem
Abgebildeten, die Erfahrungen aus der Fantasiereise erneut zu durchleben und all die
damit verbundenen Emotionen und Auswirkungen zu spiren. Ob diese dem Erlebten
in der Fantasiereise 1:1 gleichen, ist jedoch fraglich. Erstens sind die Rahmen-
bedingungen andere und zweiten wird das Werk durch die Ubersetzung der inneren

Bilder Uber die Malerei zu einem ,Transferprodukt® (Jordans 2018: 11). Dieses
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vermittelt dementsprechend andere Qualitdten und kann damit die Erinnerung und
Wahrnehmung beeinflussen. Die Verschiebung mindert jedoch nicht per se die
Wirkung der Interaktion. Denn durch die Abbildung, beispielsweise des personlichen
Ruheortes, wird dieser zum Symbol der Erfahrungen aus der Fantasiereise: Ein

Symbol fur Entspannung, Ruhe, Geborgenheit und Sicherheit.

4.3 Wirkung ktinstlerischen Gestaltens

In seiner Wirkung spricht Leuteritz (1997: 275) der Kunst vor allem eine heilenden Kraft
zu: ,Dal3 von den Kiinsten — gleich welche Gattung — heilende Wirkungen ausgehen
koénnen, ist eine uralte Erfahrung der Menschheit, ja fast eine Binsenweisheit. ,Heilend
sei dabei in einem sehr weiten Sinne verstanden, der sowohl die korperliche wie auch
die geistige und seelische Gesundheit und Gesundung umfal3t. [...] Durch die Kunst
kann der Mensch ,sein Heil finden".“ Dem stimmt auch Seifert (2023: 5) zu wenn er
schreibt, ,dass die Auseinandersetzung mithilfe von Kunst [...] einen positiven Einfluss
auf die Gesundheit ausubt®. Weiters erklart Neumann (2007: 164), dass die heilsame
Wirkung der Kunst jedoch ,nicht so sehr im Erleben eines Bildes, sondern vielmehr im
Gestalten des Bildes liegt [...]. Im kinstlerischen, - einfacher - im gestalterischen
Prozeld werden Gefiihle lebendig und méchtig, schliel3lich aber auch geordnet und
beherrscht.”

Wahrend das Begriffliche dem Verstand naher ist, spricht das Bildliche mehr unser
Gefluhl an (vgl. Jordans 2018: 14). Demnach steht das innere Bild, ebenso wie das
sichtbare Kunstwerk, der Urspringlichkeit des Geflihls viel naher als das Wort.
Wahrend das Wort wahr oder falsch sein kann, ist das erlebte Gefuhl immer wabhr.
Darum ist das Bild so wichtig und auch machtiger als das Wort, denn es steht dem
Gefuhl so nahe. Viele von uns haben selbst erlebt, dass uns der kinstlerische
Ausdruck mit seinen Farben und Formen zu unseren Geflhlen tragt. Ebenso wissen

wir, dass ein Bild mehr sagen kann als viele Worte. (Vgl. Neumann 2007: 164)

Kilnstlerisches Gestalten, so Kraus (2007: 10), hat folgende positive Wirkungen:

e Verlorengegangene kreative Fahigkeiten kbnnen dadurch wiederentdeckt
werden,

e es begunstigt den Aufbau von Selbstvertrauen und Selbstwertgefunhl,

e sich der Mit- und Umwelt verstarkt zu 6ffnen fallt dadurch leichter,
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e es steigert das Wohlbefinden, wodurch das Selbst gestarkt und Lebensfreude

zurickgewonnen werden kann.

Nach Putz (1986: 167) hat das kunstlerischen Tun auf die seelischen Prozesse
anregende Effekte. Es bewirkt

e Dbelebendes und ordnendes Intensivieren und Harmonisieren des Fuhlens,

e unegoistisches und befreiendes Aktivieren des Wollens,

e Gesunden und Starken der Sinne, Individualisieren des Urteilens und Denkens.

Dadurch werden drei Bereiche des menschlichen Organismus angesprochen: Das
Denken und damit das Nerven-Sinnes-System, das Fuhlen und damit das rhythmische
System (Atmung, Blutzirkulation), das Wollen und damit das Stoffwechsel- und
GliedmalRen-System (vgl. ebd.: 170).

4.3.1 Integration und Transformation

Im ersten Schritt geht es bei der Abbildung der Erfahrungen aus der Fantasiereise um
die Integration des erlebten: ,Durch die Kunst werden Erinnerungsfragmente zu einem
Narrativ geformt. Und dieses gestaltet Kontinuitat in unserem Erleben und unserer
Erinnerung, formt unsere Identitat und integriert unsere Erfahrungen.” (Laimbrdck
2018: 155) Indem wir das, was wir vorher innerlich erlebt haben Gber den kinstlichen
Prozess abbilden, haben wir die Moglichkeit unsere Eindricke zu verarbeiten und in
unser Leben zu integrieren. Ebenso ist es mdglich im kinstlerischen Prozess weitere
Erkenntnis Uber die zuvor erlebten inneren Bilder zu erlangen. Im nonverbalen
Gestalten missen keine Worte gefunden werden, ,das, was wir nicht verbalisieren
kénnen und was dennoch ausgedriickt werden muss, kann Gber den Umweg der Kunst
gezeigt werden.” (ebd.: 156) Es ist moglich die inneren Bilder und Emotionen einfach
Uber den Pinsel flieBen zu lassen. Die Intuition Ubernimmt das Steuer und l&sst
entstehen, was sich entfalten will. Indem wir die inneren Bilder abbilden, transportieren
wir sie auflerdem vom Innen ins Aul3en. Das innere Bild wird in ein &ufReres Bild
Ubertragen und macht somit einen Transformationsprozess durch, es wird zum
Transferprodukt (vgl. Jordans 2018: 11). Als solches tritt es seinen Schopfer*innen

objektiviert, neu und auf sie zuriickwirkend entgegen (vgl. Belz et al. 1986: 159).
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4.3.2 Selbstausdruck und Selbsterfahrung

Im kiinstlerischen Prozess finden wir unsere Gestalt. Indem wir Farbe auftragen und
in eine Form bringen, &aufern wir damit, meist auf unbewusste Weise, auch
Personliches. Gohring (1986: 154) beschreibt diesen Prozess als Selbsterfahrung im

Sinn der Selbstbegegnung:

,Der Formungsprozess scheint einer inneren Notwendigkeit zu folgen,
durch die die Gestalt das Gepréagte ihres Urhebers erhalt. Bereits die Art
und Weise, Widerstande zu bewaltigen, die im Umgang mit dem Material
auftauchen, die Art und Weise, das Material selbst zu behandeln, gibt mir,
wenn ich mich aufmerksam beobachte, allerlei Hinweise auf meine viel
allgemeineren Reaktionsweisen, die die Auseinandersetzungen mit

Situationen im Alltag meines Lebens bestimmen.”

Die Auseinandersetzung mit sich selbst, sient Gohring (ebd.) als einen wichtigen
Faktor an, ,denn eine wirkliche Ich-Starke ist verbunden mit dem Erkennen und
Kennenlernen der eigenen Person. Sich selbst gegenlbertreten und annehmen zu
konnen, ist Bedingung fir einen bewul3ten Umgang mit Konflikten, die an den
Knotenpunkten in der Struktur der Personlichkeit entbrennen. Weiters beschreibt
Gohring (ebd.): ,Habe ich schlieldlich den Sieg der gelungenen Form uUber die
Ungestalt errungen, unter Bewaltigung aller Hindernisse mit vielen,“ dieser
begleitenden Geflihle ,der Wut, der Gelassenheit, der Geduld oder Liebe, halte ich ein
Stick meiner selbst in den Handen, in dem sich Teile meiner Personlichkeit in Form
von ldeen, Konflikten, Zielen, Anliegen reflektieren.“ Dieser Auffassung ist auch
Neumann (2007: 165), wenn er schreibt, dass die originelle, individuelle und
schopferische Leistung im kreativen Gestalten Ichfindung und Selbstverwirklichung
ermdglicht. Auch Blum (2007: 45) sieht das kreative Schaffen als eine Tatigkeit, die

uns zurlck zu uns selbst bringt, reinigend wirkt und starkt:

,Im Spiel mit Farben und Formen kénnen wir lernen, uns als diejenigen zu
begreifen, die die Bedingungen schaffen. Wir kdnnen die Erfahrung
machen, dall auch ein scheinbares Unglick, etwa ein Mi3griff bei der
Farbwahl, integriert werden kann durch nachfolgende Entscheidungen.

Wenn wir unsere Kreativitat wieder zum Klingen bringen, werden wir eine
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schopferische Lebenseinstellung gewinnen, die die Voraussetzung ist, um

Lebensfreude zu entfalten.”

Als einen weiteren Aspekt in der kunstlerischen Auseinandersetzung sehen Belz et al.
(1986: 159) die Selbstdarstellung im und durch das Werk. Sie eroffnet vielfaltige
Maglichkeiten, sich non-verbal und selbstbestimmt auszudriicken. Zudem impliziert
der personliche Ausdruck, das Sich-Zeigen im Bild, auch Selbstoffenbarung. In diesem
Sinne kann das Produkt kiinstlerischen Schaffens als AuRerung des Eigenen
angesehen werden. Am Ende haben wir ein Werk vor Augen. Wir haben etwas
geschaffen, das unsere Individualitat und unsere Personlichkeit ausdrickt. Meine
Kreation sagt mir ,das bin ich®. Das sind meine inneren Bilder, gleichzeitig aber auch
mein kinstlerischer Stil, ganz egal wie dieser aussehen mag. Ebenso kénnen die
Bilder Ankniipfungspunkte fur darauffolgende Uberlegungen sein.

4.3.3 Selbststarkung

Fritsche (2015: 127) beschreibt das Kunstschaffen aus der Sicht der gestaltenden
Person als wesentlichen nahrenden ,Faktor der Selbst- und Identitatsstarkung, des
Wohlseins und der Lebensbewaltigung.“ So wird wahrend der kinstlerischen Arbeit
oder beim Betrachten eines eigens geschaffenen Werks oftmals Uber erhebliche
Wohlgefiihle berichtet: Glick, Befriedigung, leidenschaftliche Freude, wunderbarer
Zustand, pure Lust, Stolz (vgl. ebd.: 125). Diese freudigen Momente werden
besonders in selbstvergessener Hingabe an den Prozess erlebt. Viele beschreiben
diesen Zustand auch als Flow. Csikszentmihalyi (1997: 162) beschreibt den ,Flow der
Kreativitat® als eine optimale Erfahrung, welche mit einem ,Hochgefuhl als einen
nahezu spontanen, muhelosen und doch zugleich extrem konzentrierten
Bewul3tseinszustand“ einher geht. Weiters beschreibt Csikszentmihalyi (ebd.), dass
dieses Gefuhl weder durch Entspannung oder Drogen- und Alkoholkonsum, noch
durch das uppige Konsumangebot der Wohlstandsgesellschaft reproduziert werden
kann. Stattdessen erfordere es eine Aktivitat, in der man an oder hinaus Uber die
eigenen Grenzen geht, das Neue einladt und Unbekanntes entdecket.

Ist der Kreationsprozess einmal beendet, bleibt etwas, das magisch wirken kann: ,da
schwingt etwas im Kunstwerk, das sich ganz und gar dem rationalen Zugriff entzieht,
dagegen aber unmittelbar die Seele des wahrnehmungswilligen Kunstrezipienten

anruhrt.“ (Leuteritz 1997: 278) Indem die inneren Bilder Uber die Malerei zu auf3eren
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Bildern transformiert werden und diese auf3eren Bilder, durch aktives Wahrnehmen mit
allen seelischen Zusammenhangen, im Bewusstsein erneut wirklich werden, ist es
moglich sich abermals in die Szenerie der Fantasiereise zu versetzen und das damit
verbundene Wohlgefuhl wiederzubeleben. Das kreierte Werk wird dadurch zu einem
Symbol, welches als Bedeutung einen individuellen Sinn fir die Kunstschaffenden
besitzt. Bilden wir beispielsweise den zuvor in der Fantasiereise besuchten Ruheort
ab, kann uns dieser beim Betrachten wieder in das wohlig entspannte Gefuhl
versetzen, das wir wahrend der Visualisierung erlebt haben. Das Kunstwerk kann

damit zu einem Erinnerungsstuck fur korperliche und emotionale Zustande werden.
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5. FAZIT

In der vorliegenden Arbeit wurden zuerst aufbauend auf den Erkenntnissen der gegen-
wartigen Literatur die Themenbereiche ,Imagination®, ,Fantasiereisen® und ,Kunst*
behandelt. Innerhalb des Forschungsinteresses ging es darum zu untersuchen,
welches Potenzial die Arbeit mit unserer Vorstellungskraft, im Rahmen von
imaginativen Verfahren, wie der Fantasiereise hat und welche Rolle die anschlie3ende
kunstlerische Auseinandersetzung fur die Verarbeitung sowie Erweiterung der daraus
resultierenden Inhalte spielt. Im Zuge des Fazits werden die gewonnenen Erkennt-

nisse fur die Beantwortung der Forschungsfragen noch einmal zusammengefasst.

Welches Potenzial bringt die Arbeit mit inneren Bildern?

Im Alltag sind unsere Gedanken und damit auch unsere Vorstellungskraft laufend
aktiv. Meistens entziehst sich dieser Vorgang jedoch unserer bewussten Wahr-
nehmung und wir bemerken nicht, wie wir durch die im Unterbewussten ablaufenden
Mechanismen unser Fihlen, Handeln, unser Leben und Erleben beeinflussen. Die
Sprache des Unbewussten ist eine Sprache in Bildern. Die Imagination, welche mit
inneren Bildern arbeitet, stellt somit ein Tor zum Unbewussten, eine Wanderung zum
unterbewussten Geist dar. Die Bilder, als Gesichter der Gefuhle und Gefuhlskrafte,
bilden dabei eine Briicke zwischen der unbewussten und bewussten Welt.

Unsere Vorstellungskraft ist zudem eng mit dem sensorischen Empfinden unseres
Korpers verbunden. Wenn wir uns etwas intensiv vorstellen, reagiert der Kérper mit.
Auch die rein inneren Vorstellungsbilder, kdnnen demnach deutliche Auswirkungen
auf unseren Organismus haben. Bei aufregenden Bildern, beschleunigt das vielleicht
den Herzschlag, man kommt ins Schwitzen oder Geflihle wie Angst kommen hoch.
Wohltuende innere Bilder kénnen hingegen den Herzschlag, die Atmung sowie die
Gedanken beruhigen, Gefihle heller und freundlicher werden lassen und der Korper
kann entspannen. Egal, ob es sich um eine Erinnerung beziehungsweise Vorstellung
aus der Vergangenheit oder Zukunft handelt, das Gehirn unterscheidet nicht zwischen
dem, was wir uns vorstellen und dem, was wir tatsachlich erleben. Daruber hinaus
verandert es laufend und lebenslang seine neuronalen Strukturen. Diese Nerven-
verbindungen wachsen und steigern ihrer Effektivitat, je 6fter und regelmafiiger wir sie

nutzen.
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Durch den zielgerichteten Einsatz von inneren Bildern tber unsere Vorstellungskraft,
kénnen wir uns also aktiv mit dem Unterbewusstsein verbinden und bewusst Einfluss
auf unser Leben nehmen. So haben wir beispielsweise die Mdglichkeit, unbewusst

ablaufende zerstorerische Programme umzuprogrammieren.

Wie kdnnen Fantasiereisen dabei helfen ndhrende Gedanken und Geflihle zu
starken?

Fantasiereisen sind Vorstellungsibungen und gehéren zu den imaginativen
Verfahren. Eine erfolgreiche Visualisierung in Form einer Fantasiereise beginnt bei
den optimalen Rahmenbedingungen. Denn um sich 6ffnen zu kénnen braucht es
Vertrauen sowie eine wohlige und ruhige Atmosphare. Der entspannte Zustand des
Gemits und der Sinne ist ausschlaggebend fir das intensive Erleben der inneren
Bilder aus der Fantasiereise. Dieser Ausgangpunkt ist wichtig, denn je intensiver wir
Situationen und Geflhle erleben, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass diese
neuen Erfahrungen nachhaltig in unserem Gehirn abgespeichert werden. Wir erinnern
uns: das Gehirn kann nicht zwischen real erlebten und imaginierten Bildern
unterscheiden und Imagination ist das Tor zum Unbewussten.

Wahrend der Einleitung in die Fantasiereise, kann auch die Atmung einen
entscheidenden Faktor auf unser Gefuhlserleben haben. Denn atmen wir tief in den
Bauch, weitet sich der Bereich, in dem unsere Emotionen liegen. Dies steigert wieder-
um die Intensitat der Erfahrung. Die Fantasiereise selbst kann entweder offen gestaltet
werden, wodurch sich die Teilnehmer*innen individuell in die Situation hineinversetzen
kénnen, oder die Geschichte wird durch ganz bestimmte Sinnbilder geleitet. Je nach
Inhalt kdnnen Fantasiereisen unterschiedlich auf unsere Gedanken- und Gefuhlswelt
wirken. So ist es beispielsweise mdglich durch bestimmte Vorstellungsibungen,
angstbesetzte und hoffnungslose Situationen zu verandern und sie durch starkende
und motivierende Vorstellungen zu ersetzen. Dadurch kénnen die haufig engen Denk-
muster auf freudvolle Weise erweitert werden, um ein neues Bewusstsein fur das
Leben zu entwickeln. Oder wir besuchen im Rahmen einer Fantasiereise den
personlichen Ruheort, um unser Unterbewusstsein mit Geflihlen von Geborgenheit,
Sicherheit und Ruhe zu futtern. Je 6fter und intensiver wir diese inneren Bilder Uber
unsere Vorstellungskraft hervorrufen, desto nachhaltiger beeinflussen sie auch unser
Fuhlen, Denken und Handeln im Alltag. Weitere Effekte von Fantasiereisen sind bei-

spielsweise Entspannung und innere Ruhe, die Forderung der inneren Wahrnehmung,
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die Aktivierung von Ressourcen, die Befreiung von einschrdnkenden Mustern sowie

die Optimierung von Verhaltens- und Denkweisen fur personliches Wachstum.

Welche Rolle spielt die malerisch-kiinstlerische Auseinandersetzung bei der
Verarbeitung der Inhalte aus Fantasiereisen?

Durch das kreative Gestalten mit Farben, Formen und Materialien kénnen innere
Vorstellungen und Emotionen visuell ausgedriickt werden, was zu einer vertieften
Auseinandersetzung mit den erlebten Inhalten aus der Fantasiereise fuihren kann.
Vieles, was dem Geflhlsbereich angehdrt, lauft Gefahr im Kopf hAngenzubleiben und
genau hier bietet das malerische Gestalten einen Freiraum und eine grol3e Chance.
Denn der kunstlerische Ausdruck erméglicht es, die inneren Bilder aus der Fantasie-
reise auf einer anderen Ebene zu erforschen und neue Perspektiven zu gewinnen. Er
erlaubt eine intuitive, non-verbale und selbstbestimmte Kommunikation mit dem
personlichen Innenleben. Im Gestalten begegnet man sich selbst. Es ist ein Prozess
der Selbsterfahrung und des Selbstausdrucks in dem wir, meist auf unbewusste
Weise, vieles Personliches &uf3ern, welches wiederum Hinweise auf unser Fuhlen,
Denken und Handeln im Alltag geben kann. Ich-Starke ist verbunden mit dem
Erkennen und Kennenlernen der eigenen Person. In diesem Sinne spielt das Kunst-
schaffen einen wesentlichen Faktor in der Selbst- und Identitatsstarkung, des Wohl-
seins und der Lebensbewaéltigung. Einmal im ,Flow der Kreativitat® wird zudem tber
erhebliche Wohlgefiihle berichtet. Das mag daran liegen, dass beim kinstlerischen
Gestalten Teile des Belohnungssystems aktiviert werden. Ist der Kreationsprozess
einmal beendet, bleibt etwas, das magisch wirken kann, etwas das sich dem rationalen
Zugriff entzieht, dagegen aber unmittelbar die Seele anspricht. Indem wir die durch die
Fantasiereise entstandenen inneren Bilder zu Papier bringen, werden sie vom Innen
ins AulR3en Ubertragen. Dadurch treten sie uns neu und zuriickwirkend entgegen und
wir kdnnen sie betrachten, reflektieren und weiterentwickeln. In dieser aktiven Wahr-
nehmung ist es moglich sich erneut in die Szenerie der Fantasiereise zu versetzen und
die damit verbundenen Gefuhle wiederzubeleben. Das kreierte Werk wird somit zu
einem Symbol, welches als Bedeutung einen individuellen Sinn fur die Kunst-
schaffenden besitzt. Bilden wir beispielsweise den zuvor in der Fantasiereise be-
suchten Ruheort ab, kann uns dieser beim Betrachten wieder in das wohlig entspannte
Geflhl versetzen, das wir wahrend der Visualisierung erlebt haben. Das Kunstwerk

kann dadurch als Erinnerungsstuck fir korperliche und emotionale Zustande dienen.
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