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Einleitung

Ich sitze in einem Wald, an einem kleinen Bach. Das Wasser gurgelt beru-
higend vor sich hin, die kleinen Pflanzen an der Böschung wiegen sich leicht 
im Wind. Die Sommersonne streift durch das Blätterdach über mir nur teil-
weise meine Haut, es ist angenehm warm. Ich höre vereinzelt ein paar Vögel 
zwitschern. Der Wind weht durch die Blätter und erzeugt ein beruhigendes 
Rascheln. All die Pflanzen und das Wasser lassen einen wunderbaren Ge-
ruchscocktail entstehen. Ich fühle mich wohl, genieße diese Sommeridylle 
und freue mich, dass ich gerade nichts anderes tun muss.

Nachdem ich alles auf mich habe wirken lassen, spüre ich den Drang, mich 
zu bewegen, stehe auf und folge einem kleinen Trampelpfad am Bach entlang. 
Ich sehe kleine Blumen am Rand des Wasserlaufes, herumliegende Zweige, 
rundliche Grasbüschel und das Glitzern der Sonne im plätschernden Was-
ser. Ich fühle meine Füße, die in den Turnschuhen heiß geworden sind, und 
mein Gesicht, das sich genüsslich ein wenig der Sonne entgegenreckt. Die 
Bewegung tut mir gut, meine Arme schlenkern rhythmisch und locker im 
Takt meiner Schritte. Ich folge dem Lauf des Baches gegen seine Fließrich-
tung, mehrere kleine Kurven und Schlenker wandere ich Seite an Seite mit 
ihm entlang. Der Wasserstand wird immer niedriger und meine Neugier ist 
geweckt, was wohl der Grund dafür sein könnte. Nach den nächsten drei 
Biegungen finde ich dann überraschend schnell den Grund: Ich stehe vor 
der Quelle! Noch nie habe ich den Ursprung eines Wasserlaufes gesehen und 
bin fasziniert: Aus einem schroffen bräunlichen Felsen ergießt sich die Quel-
le zunächst in eine Art kleinen Teich. Dort sammelt sich eine beträchtliche 
Menge Wasser und sucht sich anschließend leise gluckernd durch eine Rinne 
im Boden seinen Weg. Ich bin ganz aufgeregt und genieße den Anblick. Das 
sich mir bietende Bild scheint perfekt zu sein, wie eine Postkarte von unbe-
rührter Natur. Und plötzlich geht mir durch den Kopf: Das ist sie, meine 
Kraftquelle! Dieses frische reine Wasser, diese kleine Quelle, die zu einem 
Bach und später zu einem größeren Fluss werden wird. Dieser sonnendurch-
tränkte friedliche Flecken Erde. Ich hole tief Luft und lasse alle Kraft in mich 
hineinströmen, die dieser Ort mir gibt. Ich kann sie spüren, all die Energie!



12  ·  Imaginat ionen

Liebe Leserin, lieber Leser – wie sehen Ihre inneren Bilder jetzt gerade aus? 
Sind Sie innerlich mit mir auf diese Reise zur Quelle gegangen? Haben Sie 
sich die Natur genau so vorstellen können, wie ich sie beschrieben habe, 
oder haben Sie Dinge verändert? Wie waren Ihre Gefühle, während ich 
diesen für mich angenehmen Sommertag beschrieben habe?

Was auch immer bei Ihnen innerlich geschehen sein mag, ihr Kopf hat 
während der kleinen Wanderung durch die Natur innere Bilder entwi-
ckelt. Ob diese nun den oben beschriebenen Szenen ähnlich waren oder 
nicht, ob Sie nun genau den Beschreibungen gefolgt sind oder völlig ande-
re Gedanken oder Bilder dazwischenkamen – entscheidend ist: Es formen 
sich ständig Bilder in unserem Gehirn!

Übrigens: Ich bin nie an diesem Bach und dieser Quelle gewesen. Das al-
les ist schon vor vielen Jahren meiner Fantasie entsprungen und begleitet 
mich seither als beruhigendes und Kraft gebendes inneres Bild.

Dieses Buch möchte Sie als Coach oder Therapeut dazu einladen, den Ein-
satz von Imaginationen als wirksame Methode besser kennenzulernen. 
Zugleich finden Sie im Praxisteil des Buches die für Ihre jeweiligen Be-
lange passenden Imaginationen und lernen, diese effektiv in Ihrem (Ar-
beits-)Alltag einzusetzen: für die Klienten, denen Sie auf diese Weise in 
sehr verschiedenen Problemfeldern zusätzliche Hilfe und Lösungsansätze 
anbieten können, und natürlich für sich selbst als innere Unterstützung.



Teil I
Theoretische  
Grundlagen  
für den Einsatz  
von Imaginationen





1. Was sind Imaginationen?

1.1 Der Versuch einer Definition

Der Versuch einer kurzen Definition von Imagination könnte lauten: 

Das innere Bild des nicht wirklich Realen. 

Wenn ich Sie bitten würde, die Augen zu schließen und ein Zimmer Ihrer 
Wohnung möglichst präzise zu beschreiben, so würde zweifelsohne ein 
inneres Abbild entstehen. Sie würden Ihr Zimmer mit vielen Details in-
nerlich vor sich sehen. Vielleicht wären sogar noch weitere Sinneswahr-
nehmungen mit diesem Bild verbunden: im auditiven Bereich Geräusche, 
Töne oder Musik, im olfaktorischen Bereich Gerüche. Möglicherweise 
sehen Sie sich sogar selbst gemütlich auf der Couch liegen oder Sie sitzen 
am Schreibtisch. In diesem Falle könnte aus dem kinästhetischen Bereich 
auch noch ein bestimmtes Körpergefühl zu Ihrem inneren Bild hinzu-
kommen, beispielsweise die Wahrnehmung der Raumtemperatur oder 
Verspannungen im Körper oder Müdigkeit oder Wohlgefühl. Eventuell 
sehen Sie sich selbst etwas Leckeres essen, und so wäre auch noch der gus-
tatorische Sinneskanal in Ihrem inneren Bild enthalten. – Den meisten 
Menschen fällt es recht leicht, solche inneren Bilder zu erzeugen, doch es 
handelt sich dabei um eine Fähigkeit, die alles andere als selbstverständ-
lich ist! Darüber hinaus sind sie nicht nur in der Lage, etwas Reales wie 
ein Zimmer ihrer Wohnung vor ihrem geistigen Auge entstehen zu lassen, 
sondern auch nicht reale Dinge wie Fantasiewelten. Ebenso funktioniert 
es, „im Geiste“ Pläne zu schmieden, Probleme zu lösen, sich einen unbe-
kannten Urlaubsort in den schönsten Bildern vorzustellen, die Zukunft zu 
visualisieren, Verläufe von Prozessen und Konstruktionen zu imaginie-
ren, Wünsche wahr werden zu lassen und vieles mehr. Zwischen all diesen 
inneren Bildern können sie beliebig und in Sekundenschnelle hin und her 
gleiten. Mit diesen immensen Möglichkeiten ist unsere Vorstellungskraft 
ein überaus wichtiges Werkzeug und Hilfsmittel in unserem Leben.

Auch unsere Vergangenheit haben wir in Unmengen von inneren Bildern 
abgespeichert: Erinnern Sie sich an Ihr Kinderzimmer? An Ihre Schule 
im Jugendalter? An Ihre beste Freundin oder Ihren besten Freund? An 
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ein sehr schönes Erlebnis in Kindertagen? An eine Person, die Sie verehrt 
oder geliebt haben im jungen Erwachsenenalter? All diese Fragen können 
innere Bilder erwecken, Erinnerungen werden wachgerufen und oft auch 
Emotionen reaktiviert. Manchmal schalten sich auch reale Bilder aus der 
Gegenwart dazwischen, beispielsweise wenn zur besten Freundin aus Kin-
dertagen noch Kontakt besteht und auch ein inneres Bild von ihr als er-
wachsene Person auftaucht.

Das Wort Imagination findet seinen Ursprung im Lateinischen imago und 
bedeutet nichts anderes als Bild oder Vorstellung. Es geht dabei sowohl um 
reale Bilder, die tatsächlich gesehen werden, als auch um Bilder, die „nur“ 
in der Vorstellung der Menschen Gestalt annehmen.

Offensichtlich ist unser Gehirn ein Organ, das stetig Bilder produziert und 
uns damit maßgeblich darin unterstützt, uns in der Welt zurechtzufinden 
und diese mitzugestalten. Es ist meiner Meinung nach überaus sinnvoll, 
Techniken zu erlernen, die ein bewusstes Steuern der Vorstellungskraft er-
möglichen. Dies wird bereits in vielen Lebensbereichen angewendet, wie 
beispielsweise zum Erreichen von beruflichen oder privaten Zielen, im 
Mentaltraining beim Sport, in der Psychotherapie, bei der Findung von 
kreativen Ideen und Lösungen, zur Festigung von sich immer wiederho-
lenden Abläufen oder Bewegungen, zur Steigerung des Wohlbefindens, 
zur Förderung von Heilungsprozessen oder zur Inspiration und Weiter-
entwicklung. 

Aufgrund der Komplexität unseres leistungsfähigen Gehirns und der da-
raus resultierenden Relevanz von Imaginationen möchte ich nachfolgend 
einige Zusammenhänge aus der Neurobiologie beschreiben. Dabei will ich 
meine Ausführungen nicht unnötig mit Fachbegriffen spicken, sondern 
möglichst verständlich die wesentlichen Sachverhalte darlegen, die das 
Thema Imaginationen berühren. Interessierten Lesern, die nach weiter-
führender Literatur suchen, seien die Bücher vom Neurobiologen Gerald 
Hüther ans Herz gelegt.



Was s ind  Imaginat ionen?   ·  17

1.2 Wie das Gehirn Bilder erzeugt 

Alles, was unsere Sinnesorgane wahrnehmen, kommt in den sensorischen 
Arealen der Hirnrinde an und erzeugt dort einen Sinneseindruck mit ei-
nem charakteristischen Erregungsmuster, das wiederum in das assozia-
tive Rindenareal weitergeleitet wird. Nun trifft dieses Erregungsmuster 
auf Nervenzellverschaltungen, die bereits von früheren Sinneseindrücken 
gebildet wurden. Es kommt also quasi zu einem Treffen von Neu und Alt, 
zu einer sogenannten Überlagerung beider Erregungsmuster und daraus 
resultierend entsteht ein neues Aktivierungsmuster für die entsprechende 
Sinneswahrnehmung. Dieses erweiterte und damit neue Aktivierungs-
muster produziert das innere Bild des jeweils Wahrgenommenen. Kurz 
ausgedrückt: Aus all dem bisher Gesehenen und dem neu Hinzugekom-
menen entsteht ein aktuelles „Sehbild“. Gleiches gilt auch für die anderen 
Sinnesorgane, es werden „Hörbilder“, „Geruchsbilder“, „Tastbilder“ und 
„Geschmacksbilder“ kreiert. All diese Prozesse des Gehirns werden vom 
Bewusstsein nicht wahrgenommen. Erst wenn ein Erregungsmuster so 
stark ist, dass es auch in die Bewertung einfließt, also als wichtig einge-
stuft wird, geht die Aufmerksamkeit eines Menschen bewusst zu diesem 
inneren Bild. Dies bedeutet, dass nur ein sehr kleiner Teil aller generier-
ten inneren Bilder auch in unser Bewusstsein gelangt. Entscheidend ist 
also nicht, wie „wahr“ ein Sinneseindruck ist, sondern einzig und allein, 
wie wichtig er von einem Menschen genau in der Situation eingeschätzt 
wird, in der er sich gerade befindet. Die Erregungsmuster sind dabei umso 
„mächtiger“, je stärker sie sich auch auf andere Gehirnareale ausbreiten 
können. Dies gilt vor allem für die älteren, tiefer liegenden Hirnregionen, 
die auch für die Regulation von körperlichen Funktionen zuständig sind. 
Dieses Ausbreiten geschieht, wenn Sinneseindrücke besonders einschnei-
dend, neuartig oder auch unerwartet sind. (Hüther 2006). Dazu zählen 
beispielsweise Verletzungen, die selbst verschuldet wurden, wie der Griff 
auf die heiße Herdplatte oder der Schmerz bei dem Kontakt mit Brenn-
nesseln, aber auch alles, was wir zum ersten Mal und intensiv erleben wie 
der erste Kuss, allein Fahrrad fahren können oder ein ganz besonderes 
Erlebnis wie ein Fallschirmsprung. Diese Beispiele gehören oft zu den Bil-
dern, die einem Menschen nicht mehr „aus dem Kopf gehen“ – und zwar 
deshalb, weil sie sich so stark körperlich ausgewirkt haben. Manchmal 
schafft es auch ein inneres Bild ins Bewusstsein, das einfach nicht recht 
dazu „passen“ will, was schon im Kopf verankert ist. Es entsteht ein vo-
rübergehendes Durcheinander, eine Art Unruhe im Gehirn, die wiederum 
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einen Zustand erzeugt, der „fokussierte Aufmerksamkeit“ genannt wird. 
Der Kopf ist „wach“ und arbeitet daran, das neue Aktivierungsmuster mit 
all den älteren Mustern abzugleichen, ehe ein völlig neues Bild integriert 
werden kann (Hüther 2006). 

Man könnte auch sagen, dass dieses „Nicht-so-recht-zueinander-Passen“ 
Interesse hervorbringt, manchmal auch Überraschung oder Erstaunen. Es 
gibt einige Bereiche in unserer Gesellschaft, die sich genau diesen Effekt 
zunutze machen, um Aufmerksamkeit zu erlangen: Werbung, Kunst oder 
Humor, um nur ein paar Beispiele zu nennen.

Wichtig ist auch zu wissen: Je häufiger ein Aktivierungsmuster wieder in 
Erregung versetzt wird, desto stärker werden auch die beteiligten Nerven-
zellverbindungen gebahnt und stabilisiert. Dies geschieht, wenn gleiche 
oder ähnliche Sinneseindrücke immer wieder auftreten. Einfach ausge-
drückt: Durch Wiederholung und Übung können Nervenzellverbindun-
gen so gut eingerichtet werden, dass die entsprechenden Bilder stets zur 
Verfügung stehen. Dazu passt auch das mittlerweile recht bekannte Zitat: 
„Use it or loose it“. Denn alles, was ein Mensch nicht mehr „benutzt“ in 
seinem Gehirn, wird auch nicht weiter mithilfe der Nervenzellverbindun-
gen gefestigt und „verliert“ sich. So hat eine Person beispielsweise in der 
Schule einige Jahre intensiv und erfolgreich Französisch gelernt, diese 
Sprache aber in den folgenden Jahrzehnten gar nicht mehr benutzt. Ent-
sprechend existiert oft der Eindruck, „eingerostet“ zu sein, der Zugriff auf 
das vor vielen Jahren Erlernte ist schwierig und teilweise „verloren“ ge-
gangen. Wird die Fremdsprache dann aber durch Reize von außen wie 
ein Auffrischungskurs oder ein Auslandsaufenthalt wieder aktiviert, so 
kehrt vieles von dem früher Gelernten erfreulicherweise schnell zurück, 
die entsprechenden Nervenzellverbindungen werden wieder genutzt und 
stabilisieren sich. In diesem Zusammenhang wird auch von der „Gedan-
kenautobahn“ gesprochen: Alles, was wir häufig denken, bahnt sich einen 
immer stabileren und „breiteren“ Weg in unserem Bewusstsein, teilweise 
läuft sogar der „Autopilot“, wie bei Denkmustern und Handlungen, die 
wir sehr häufig ausführen. Das kann eine Aufgabe am Computer sein, das 
Zubereiten einer Mahlzeit oder das Zurücklegen einer bestimmten Weg-
strecke. Wenn eine Person schon Tausende Male im Leben Spaghetti mit 
Tomatensoße gekocht hat, muss sie dabei nicht mehr nachdenken. Wenn 
diese Person aber eine für sie neue Mahlzeit kochen möchte, beispielswei-
se Gemüsebratlinge, muss sie sich sehr darauf konzentrieren, denn hier 
existiert noch keine gut gebahnte „Autobahn“ für die Gedanken, sondern, 


