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1. Einfuhrung

,»In jedermann ist etwas Kostbares, das in keinem andern ist.”
(Martin Buber)

Diese Aussage von Martin Buber gilt auch fir unsere eigenen inneren Bilder. Kein Bild
gleicht dem anderen, jeder hat seine ganz individuelle Welt in sich. Als Kinder war uns
noch die bildliche Vorstellungskraft eigen, wir lebten und dachten in magischen
Bilderwelten. Mit dem Erwachsenwerden ging uns diese Fahigkeit immer mehr verloren
und die rationale und funktionale Seite drangte sich in den Vordergrund. Die
Anforderungen in Schule, Arbeit und Gesellschaft sind fir diese Entwicklung
mitverantwortlich. Dabei ist die Sprache der Seele eine Bildersprache.

Die Seele ,,denkt” in Bildern. Sie helfen uns, die innere Welt eines Menschen zu verstehen
und geben Aufschluss uber seelisches und korperliches Befinden. In meiner Arbeit mochte
ich an zwei verschieden Beispielen erldutern, wie sich aktive Imaginationen mit
kunsttherapeutischen Mitteln verbinden lassen. Hierbei handelt es sich um zwei
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Einzelarbeiten stark traumatisierter Frauen und eine Gruppenarbeit in der
Personlichkeitsbildung. Bei beiden ist der Ausgangspunkt eine gefiihrte aktive Imagination
und die darauffolgende Gestaltung des erlebten Bildes. Die Einzelarbeiten wurden zum
Thema ,,Innerer sicherer Ort* ausgefiihrt. Bei der Gruppenarbeit ging es um den eigenen
weiblichen Anteil, zum Bild der ,,Inneren Frau®.

2. Berufsfeld und Klientel

Ich bin freiberufliche Sozialpadagogin und Heilpraktikerin fur Psychotherapie. In meiner
therapeutischen Tatigkeit habe ich bisher viel mit inneren Bildern und Anteilen gearbeitet.
Bisher habe ich mich nur auf imaginarer Ebene bewegt und feststellen missen, dass das
imaginierte Bild allein oft nicht nachhaltig ist. Die Bilder verblassen schnell und zu
spateren Zeitpunkten konnten sich die Klienten nur noch vage erinnern. Es gelang ihnen
nicht mehr, in das dazugehorige Korpergefuhl einzutauchen. Aus diesem Grund mdchte
ich an die Imagination des Bildes eine Umsetzung mit kreativen Mitteln anschlielRen.
Indem das innere Bild in Gestaltung ins Auf’en gebracht wird und somit sichtbarer und
realer wird, verspreche ich mir eine deutlich bessere Verankerung und Abrufbarkeit.

Meine berufliche Tétigkeit besteht aus zwei verschiedenen Arbeitsfeldern. Einen Teil
nimmt die Betreuung und Unterstitzung psychisch kranker Menschen ein. Diese erhalten
Personliches Budget nach 8 17 SGB IX. Dies ist eine Eingliederungshilfe, die es moglich
macht, Menschen mit Behinderung oder die von Behinderung bedroht sind, unter Wahrung
ihrer Eigenstandigkeit und weitestgehender Eigenverantwortlichkeit zu unterstiitzen. Der
Hilfebedarf wird individuell festgelegt und an die konkrete Situation angepasst.
Leistungstréager ist hier der Bezirk Mittelfranken.

Die haufigsten Krankheitsbilder sind Depressionen, Angststorungen, Psychosen,
Personlichkeitsstorungen und Traumafolgestérungen.

In diese Gruppe fallen die beiden Einzelarbeiten ,,Der Innere sichere Ort“. Die Klientinnen
sind Frauen, die an den Folgen von starken Traumata leiden. Bei beiden ist eine
Posttraumatische Belastungsstorung diagnostiziert.

Weiterhin arbeite ich in meiner psychotherapeutischen Praxis und biete hier Beratung,
Coaching, Therapie mit Einzelpersonen und Gruppenarbeit an. Bei diesem Klientel steht
meist Personlichkeitsentwicklung und Identitatsbildung im Vordergrund.

Aus einer Gruppenarbeit zum Thema ,,Begegne Deiner Inneren Frau“ werde ich zwei
weitere Beispiele der Umsetzung eines Inneren Bildes in ein AuReres Bild ausfiihren.

3. Voraussetzungen fur ,,Innere Bilder*
3.1 Tranceinduktion

Damit wir innere Bilder wahrnehmen konnen, missen wir uns in einem Zustand der
Entspannung befinden und unsere Aufmerksamkeit nach innen richten. AuReren Faktoren
sowie Gedanken wird die Aufmerksamkeit entzogen. Einen solchen Zustand erreichen wir,
indem wir uns in einem Zustand kurz vor dem Einschlafen befinden, dem sogenannten
Alphazustand. Gemessen werden kann dieser Zustand anhand der Hirnstrome, diese
befinden sich zwischen 8 und 13 Hertz. Beide Hirnhé&lften befinden sich in einer
Synchronisation. Dabei sind wir noch geistig klar, aber in vollkommener Ruhe.
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Bei meinen Sitzungen benutze ich die Ubungen des Autogenen Trainings und die
Fokussierung auf die Atmung. Ich lasse den Kérper schwer und warm werden, die Atmung
ist ruhig und gleichmé&Rig. Hilfreich hat sich auch erwiesen, mit einem Korpercheck zu
beginnen. Dabei gehe ich nacheinander die einzelnen Korperteile durch und ermuntere den
Klienten diesen Kdrperbereich zu erfiihlen. Eine ruhige und gleichmaRige Stimme vertieft
die Entspannung.

3.2. Begriffsklarung Imagination

Lassen wir innere Bilder in Verbindung mit einem Zustand tiefer Entspannung entstehen,
kdnnen diese, wie Traumbilder, stark vom Unbewussten gepragt sein. Diese Bilder haben
stark symbolischen Charakter. In Abgrenzung zum Traum kann hier bewusst Stellung
genommen werden. Die Situationen sind kontrollierbar, und es besteht die Mdoglichkeit,
zwischen Ldsungen zu waéhlen, verdréangte und abgespaltene Teile zu integrieren. Ich
begleite den Klienten bei seiner Reise und kann bei Widerstdnden eingreifen. Die
Vorgehensweise ist hierbei die des Dialogs. Der Klient teilt mir seine Bilder mit, und ich
kann ihm Anregungen geben, wie er z.B. mit der Situation umgehen kann oder bestarken,
Konflikten nicht aus dem Weg zu gehen.

3.3. Bedeutung von Symbolen in der Bildersprache

Ein Symbol ist eine Sache oder ein Zeichen, das fur etwas anderes steht. In ihrer
Bedeutung lassen sich die symbolischen Bilder nicht rational Gbersetzen oder
interpretieren. Sie Ubersteigen die rationale Ebene und haben tber den kulturellen Kontext
eine fir den Verwender oft intime psychische Bedeutung. Symbole gelten als
Energietransformatoren des psychischen Geschehens und des seelischen Erlebens eines
Menschen. In einem Symbol ist die wesentliche Aussage in einem Bild zusammengefasst.
Das Symbol steht stellvertretend fiir etwas gerade nicht Vorhandenes oder
Wahrnehmbares. Symbole haben oft starke Wirkung auf das Unterbewusstsein und kénnen
somit das Verhalten von Menschen beeinflussen und starke emotionale Beteiligung
hervorrufen.

4. Fallbeispiele aus der Arbeit mit traumatisierten Menschen

Ich werde hier zwei Arbeiten am ,,Inneren sicheren Ort“ mit schwer traumatisierten Frauen
beschreiben.

Frau C. ist 54 Jahre alt und auf Grund ihrer Erkrankung seit vielen Jahren erwerbsunféhig.
Diagnostiziert sind bei ihr eine Posttraumatische Belastungsstorung und eine
Personlichkeitsstorung (Borderlinetyp) mit dissoziativen Storungsbildern.

Frau M. ist 55 Jahre alt und bekommt ALG Il. An ein Beschéftigungsverhéltnis ist auf
Grund der Auswirkungen ihrer Erkrankung nicht zu denken. Diagnosen: Posttraumatische
Belastungsstorung, Kleptomanie und emotional instabile Personlichkeitsstorung.
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4.1. Definition Trauma

Um von einem Trauma zu sprechen, missen folgende Kriterien (angelehnt an DSM 1V
1994) erfullt sein:

e Es handelt sich um ein oder mehrere belastende Ereignisse von aulRergewohnlicher
Bedrohung oder katastrophalem AusmalR.

e Die Bedrohung muss nicht unbedingt die eigene Person betreffen, sondern kann
auch bei anderen erlebt werden (Zeuge Unfall, Gewalttat usw.).

e Gefuhl der Hilflosigkeit, starke Angst und Entsetzen sowie Erschutterung des Ist-
und Weltverstandnisses.

Nach einem Trauma kommt es meist zu einer akuten Belastungsreaktion, die als normale
Reaktion auf ein belastendes Ereignis gesehen wird und innerhalb einiger Wochen
vorubergeht. Findet keine Verarbeitung und Integration des Traumas statt, kann sich
hieraus eine Anpassungsstorung oder eine Posttraumatische Belastungsstérung (PTBS)
entwickeln. Im schlimmsten Fall kann es zu einer andauernden Personlichkeitsénderung
kommen. Die PTBS tritt in der Regel innerhalb eines Jahres nach dem traumatischen
Ereignis auf und ist gekennzeichnet von stdndigem Wiedererleben des Traumas, einem
anhaltenden Vermeidungsverhalten und einem erhéhten Erregungszustand.

Bei beiden Frauen in meinem Fallbeispiel lassen sich in der Kindheit wiederholt
traumatische Erlebnisse finden. Sie waren dauerhaft physischer und psychischer Gewalt
ausgesetzt und erlebten wiederholten sexuellen Missbrauch. Beide entwickelten Symptome
der PTBS. Aufgrund dieser Erfahrungen treten immer wieder Dissoziationserlebnisse auf.
Dabei handelt es sich um einen teilweisen oder volligen Verlust von psychischen
Funktionen. Das Erinnerungsvermadgen ist gestort, Gefiihle und Empfindungen, wie z.B.
Schmerz, Angst, Hunger und Durst werden nicht mehr wahrgenommen, die eigene Person
und/oder die Umgebung wird nicht mehr erlebt und die Kontrolle der Kérperbewegungen
ist nicht mehr gegeben. Selbstverletzungen, wie z.B. Schneiden und Brandwunden werden
eingesetzt, um den eigenen Korper wieder zu spiren. Alkoholmissbrauch, Drogen und
anderes destruktives Verhalten wird ebenfalls sehr oft eingesetzt, um die Symptomatik zu
unterdrucken.

4.2. Bedeutung ,,Sicherer Ort* in der Traumatherapie

Nach Abraham Maslow (2008) gehort das Bedurfnis nach Sicherheit zu den
Grundbedirfnissen des Menschen. In seinem Modell der Motivation (Bedurfnispyramide)
beschreibt er finf Stufen. An erster Stelle steht die Sicherung von Grund- und
Existenzbedurfnissen. Die physiologische Befriedigung der Bedurfnisse Durst, Hunger,
Warme etc. sind die grundlegendsten und madchtigsten. Darauf folgt an zweiter Stelle
bereits das Bedurfnis nach Sicherheit. Er versteht darunter Sicherheit, Stabilitat,
Geborgenheit, Schutz, Angstfreiheit, Bedirfnis nach Struktur, Ordnung, Gesetz und
Grenzen. Im weiteren Verlauf entstehen soziale Bedirfnisse (3. Stufe), Anerkennung und
Wertschatzung (4. Stufe) und Selbstverwirklichung (5. Stufe). Wir Menschen ziehen eine
sichere, berechenbare und kontrollierbare Umgebung vor. Ist sie gefahrvoll, unsicher und
wenig berechenbar, dann macht uns das Angst. Normalerweise lernen wir im Laufe der
Kindheit, dass unsere Bedirfnisse nach Schutz und Sicherheit befriedigt werden. Die
Ausnahme bilden Kinder, die vernachlassigt, misshandelt oder missbraucht wurden, oder
in dhnlichen Situationen aufgewachsen sind.
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Die beiden Frauen in meinem Fallbeispiel sind also in einer Umgebung herangewachsen,
in der es keine Sicherheit und keinen Schutz gab. Sie konnten somit kein Gefiihl fur
Sicherheit und die dazugehorigen Korpergefihle und Empfindungen entwickeln. Sie leben
in einer erhéhten Grundspannung, um schnell einer méglich drohenden Gefahren begegnen
und reagieren zu konnen. Entspannung und Wérme, die dem Sicherheitsgefihl
innewohnen, haben sie nie kennengelernt. Die Grunduberzeugungen, die Welt ist ein
sicherer Platz, die meisten Leute sind wohlmeinend und Dinge, die auf der Welt passieren,
passieren aus einem bestimmten Grund, sind in Frage gestellt.

Die Welt erscheint feindselig und unberechenbar. Die Uberzeugung, dass die Welt
verlésslich ist, geht verloren. Beide Frauen beschreiben immer wieder Geflhle der
Hilflosigkeit und des Ausgeliefertseins. Sie kdmpfen mit Symptomen erhohter Erregung,
wie z.B. Schlafschwierigkeiten, Hypervigilanz, Schreckhaftigkeit, Wutausbrichen und
auch korperlichen Symptomen, wie z.B. Herzrasen, Zittern und Durchfall. In Flashbacks
und Nachhallerinnerungen kehren die belastenden Erinnerungen immer wieder. Um aus
diesen Gefuhlszustdnden herauszukommen, ist es hilfreich, in sich einen ,Inneren
sichereren Ort“ zu kennen. Dieses Bild wird aufgesucht, um den Spannungszustdnden und
schlechten Geflihlen etwas Positives entgegenzusetzen. Diese Imaginationsiibungen dienen
der Stabilisierung und Selbstberuhigung und sollen dem Grauen ausgeldst durch Flash-
Backs und Intrusionen sowie den Traumata an sich etwas entgegensetzen, um sich etwas
Gutes zu tun.

4.3. Kriterien des ,,Inneren sicheren Ortes*

e Absolute Sicherheit und Geborgenheit

e Wohlfthlort

e Es st dein eigener ganz personlicher Ort, niemand hat Zutritt auer dir

e Essind keine anderen Menschen an diesem Ort

Ort ist frei wahlbar, kann auf der Erde, aber auch auf Planeten oder im Weltall sein
Hilfreiche Wesen, z.B. aus Marchen und Mythen, sind erlaubt, auch Tiere sind mdglich
Grenzen und Schutz nach auRen, Moglichkeit rein und raus zu gehen

Bewachung des Ortes kann unter Umstanden wichtig sein

Jederzeit verflgbar (,,Du kannst ihn immer aufsuchen, wenn du ihn brauchst*)

e Madglichkeit der Selbsttrostung

4.4. Fallbeispiel 1 — Sitzung Frau C.

Die Sitzungen finden in den R&umen meiner Praxis statt. Hier gibt es einen Raum zum
Malen und Gestalten und einen Therapieraum. Dieser ist in den Farben Griin und Weil
gehalten und mit schlichtem Mobiliar eingerichtet, um eine beruhigende und sichere
Atmosphére zu schaffen. Die Imagination zum ,,Inneren sicheren Ort* findet in diesem
Raum statt. Zum Gestalten wechseln wir in das andere Zimmer, in dem sich Farben,
Buntstifte und andere Gestaltungsmaterialen befinden. Hier herrscht eine bunte,
farbenfrohe Stimmung vor. Ich habe ca. zwei Stunden fur eine Sitzung eingeplant. Die
Imagination mit vorheriger Entspannung dauert ungefédhr 20 Minuten. Sie wird von mir
aktiv angeleitet und begleitet. Als Einstiegshilfe benutze ich das Bild einer Treppe, die
nach unten (Unterbewusstsein) flihrt. Wichtig ist genaues dialogisches Nachfragen, um die
Entwicklung des Bildes mitzuverfolgen. So kann ich Hilfestellung geben, wenn sich
stérende und beédngstigende Dinge zeigen sollten. Diese werden in der Imagination nicht
beachtet und erstmal beiseite gelassen. Diese Themen lassen sich bei Bedarf in
nachfolgenden Sitzungen bearbeiten. Hier hat die absolute Sicherheit Vorrang. Immer
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wieder werden Korperempfindungen und Gefiihle abgefragt, um ein mdglichst
ganzheitliches Erleben zu gewahrleisten. Dazu z&hlen auch Stimmungen, Gerliche und
Gerausche. Fir die Gestaltung des inneren Bildes habe ich eine Leinwand vorgesehen,
damit das Bild zu Hause leicht an der Wand angebracht werden kann. Die
Gestaltungsmaterialien sind frei wahlbar. Hier sind Farben, Buntstifte und auch Collagen
denkbar. Nach der Fertigstellung des Bildes suchen wir eine Verankerung in Form eines
Resonanzbildes, eines Gegenstandes oder einer Geste. Die Klientin wird nun aufgefordert,
zu Hause taglich zu uben und ihren ,Inneren sicheren Ort* Uber die Verankerung
aufzusuchen. Nach einer Woche findet ein Nachgesprach statt. Dabei wird auf eventuelle
Schwierigkeiten beim alleinigen Uben eingegangen.

4.4.1. Imagination ,,Die HOhle*

Ich beginne die Imagination mit eine kurzen Anleitung zur Entspannung. Hierzu nutze ich
den Korpercheck. Wir gehen langsam alle Korperteile von den FiRen bis zum Kopf durch
und nehmen diese wahr und fihlen, wie sie den Boden oder die Sitzgelegenheit berthren.
Danach lenke ich die Aufmerksamkeit auf den Atem und lasse Frau C. tief ein- und
ausatmen. Danach beginnt die Imagination.

T = Therapeutin/ K = Klientin

T: Stell dir jetzt eine Treppe vor, das kann eine Treppe ganz nach deiner Wahl sein, ganz
alt mit knarzigen Stufen oder auch eine neue, moderne.

Jetzt gehst du langsam Stufe fur Stufe nach unten.

Wenn du unten angekommen bist, schaust du dich um, was siehst du?

K: Eine Wiese, schon griin, und ein paar Blumen sind auch zu sehn.

T: Du mochtest zu deinem Inneren sicheren Ort, schau dich weiter um, vielleicht zieht es
dich in irgendeine Richtung.

K: Ja, ich sehe den Eingang zu einer Hohle, der Eingang ist zu klein.

T: Vielleicht kannst du den Eingang vergrél3ern, in der Fantasie kannst du alles ganz leicht
tun.

K: Jetzt ist er grol3 genug, ich kann reingehen.

T: Schau dich ganz genau um, was siehst du in deiner Hohle, aus welchem Material ist der
Boden, die Wénde, die Decke?

K: Es gibt Holz und Erde, und die Wande sind aus Fels.

T: Bertihre alle Materialien mit der Hand, fuhle wie sie sich anfihlen, kalt - warm, rau -
glatt.

Suche dir jetzt einen Platz in der HOhle, wo es gut ist.

K: Ich liege am Boden mit dem Kopf nach drauf3en.

T: Geht es dir gut? Wie flhlst du dich?

K: Kopf drauf3en ist nicht gut, ich versuche mich zu drehen, jetzt sind die Fll3e aul3en, das
ist nicht angenehm, ich brauche eine Tr.

T: In deiner Fantasie geht es ganz leicht, eine Tir einzubauen. Aus welchem Material ist
deine Tar?

K: Aus Holz, jetzt kann keiner rein, eine sichere Grenze jetzt.

T: Was ist jetzt, liegst du immer noch?

K: Ja.

T: Nimm wahr, wie sich der Korper anfuhlt, worauf liegst du, wie ist der Untergrund?

K: Ich liege auf weichem Holz, nur der Kopf liegt zu hart.

T: Schau dich um; gibt es in deiner Hohle etwas, worauf du deinen Kopf legen kannst?

K: Ja ein Kissen ist da.
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T: Jetzt fihl nochmals, wie liegen deine Beine, dein Korper, deine Arme, dein Kopf auf
dem Untergrund?

K: Alles ist weich, die Hande liegen auf Moos auf, flhlt sich gut an.

T: Gibt es Gertiche oder Gerausche, die du wahrnehmen kannst?

K: Es ist ganz still, es riecht erdig, angenehm.

T: Fihlst du dich sicher und geborgen?

K: Ja, sicher

T: Bleibe jetzt eine Zeitlang in dem Geflhl, ...spure deinen Korper, ...die Entspannung,
...die Sicherheit.

... und jetzt schau dich nochmal um, nimm alles genau auf in dir ... verabschiede dich von
deiner Héhle und komm langsam zur(ck.

Im anschlieBenden Nachgesprach wird Frau C. nochmals deutlich gemacht, dass dies ihr
ganz eigener Innerer sicherer Ort ist und nur sie allein Zugang hat. Andere Personen haben
keinen Zugang. Sie kann ihn jedes Mal aufsuchen, wenn sie das Gefiihl von Unsicherheit
und Bedrohung hat und sich selbst beruhigen mdchte. Sie selbst berichtet, ihr sei es leicht
gefallen, in die Bilder zu kommen. Es ist sehr angenehm und ruhig in ihr gewesen. Mit
Trénen in den Augen berichtet sie, sie habe zum ersten Mal ihre Beine und Arme richtig
spuren kénnen. Aufgrund ihrer Borderline Erkrankung hat sie sehr viele und tiefe Narben
an den Armen und am ganzen Koérper. Nur Uber diese Art der Selbstverletzung konnte sie
sich bisher spiren. Jetzt hat sie eine Alternative zu Verfligung.

Der ndchste Schritt ist die kreative Umsetzung des Bildes. Zuerst entscheidet sie sich fir
Acrylfarben. Nach kurzem Nachdenken fangt sie an, Material fiir eine Collage zu sammeln
und beginnt mit der Umsetzung des Bildes. Sie arbeitet konzentriert fur sich allein und
mdchte durch nichts gestort werden. Selbst Hintergrundmusik, die sie sonst immer beim
Malen braucht, lehnt sie ab. Ich kann beobachten, dass sie immer wieder die Augen
schliefit und das Bild kommen lasst. Durch dieses VVorgehen beginnt sie gleich zu Uben,
ihren Ort selbstdndig entstehen zu lassen. Nach ungeféhr einer Stunde prasentiert sie mir
stolz ihr Werk.

,,Die Hohle*“ — Innerer sicherer Ort: Frau C.

Frau C. berichtet, dass sie wahrend der Zeit der kreativen Umsetzung sehr présent im Hier
und Jetzt gewesen ist. Stérende Gedanken und ungute Geflhle, die sie sonst immer als
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permanent vorhanden kennt, sind nicht da gewesen. Ganz wichtig war ihr in der
Umsetzung, die Sonnenstrahlen so darzustellen, dass sie auch das Innere der Hdéhle
erreichen. Besonders viel Sorgfalt legte sie in die Gestaltung des Kissens fur den Kopf.
Dieses grune Kissen wurde spéter die Verankerung flr zuhause. Sie besitzt genau so eines
bereits in ihrer Wohnung. Diesem wurde jetzt die Ankerfunktion zugewiesen.

,,Grines Kissen — Anker / Innerer sicherer Ort: Frau C.

Als letztes sprechen wir Uber die Symbolik des Bildes. Was bedeutet ,,HOhle* fiir Dich?
Welche Eigenschaften hat sie? Frau C. gibt folgende Antworten auf die Fragen:

Eine Hohle ist was Abgeschlossenes, Sicheres, hier kann ich Gberleben, bin geschitzt vor
drauf’en. Die Hoéhle warmt mich, gibt Geborgenheit, ist ein Zufluchtsort. Ich kann mich
zurlickziehen, hier kann ich nicht verletzt werden.

4.5. Fallbeispiel 2 — Sitzung Frau M.

Die Rahmenbedingungen der Sitzung mit Frau M. sind identisch mit denen von Frau C.
Auch hier beginne ich mit Entspannung und der darauffolgenden Imagination. Als Einstieg
waéhle ich wieder das Bild der Treppe.

4.5.1. Imagination ,,Die Insel*

K: Ich stehe am Strand, vor mir ist das Meer, es ist angenehm warm.

T: Schau dich um, du méchtest deinen sicheren Ort finden.

K: Im Meer sehe ich eine Insel, da mochte ich hin, weill aber nicht, wie ich das machen
soll.

T: Schau dich weiter um, vielleicht kannst du eine Mdglichkeit entdecken, zur Insel zu
kommen.

K: Hier ist ein Boot, ich habe aber Angst vor dem Wasser, ich kdnnte ertrinken.

T: Was konnte dir helfen in das Boot zu steigen, was brauchst du dazu?

K: Da kommen Vdgel, die begleiten und beschitzen mich, wahrend ich rudere.

Ich komme auf der Insel an, es ist eine kleine Insel, es gibt Higel und Palmen.
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T: Gibt es auf der Insel einen Platz, der dir sicher erscheint, wo du dich geborgen fiihlen
kannst?

K: Ich gehe nach links, da ist im Fels eine kleine Nische, ich setze mich in den warmen
Sand, mit dem Riicken zum Fels.

T: Wie flhlt sich das an? Achte auf deinen Korper, wo spirst du was?

K: Ich fuhle den warmen Sand und den Fels in meinem Ricken, der ist fest und stark, gibt
mir Halt und schiitzt.

T: Kannst du Gerausche wahrnehmen? Gibt es einen besonderen Geruch?

K: Es ist ruhig, ganz weit weg hore ich Wellenrauschen, es riecht nach Meer, salzig.

T: Nimm wahr, wie du dort sitzt, welche Geflihle gibt es, wie fihlt sich dein Korper an?

K: Mein Koérper ist warm und schwer, ganz entspannt, das Herz ist warm.

T: Fihle nochmal die Geborgenheit, die Ruhe ... es ist ganz sicher hier ... und geniefe es.
K: Es fuhlt sich beschiitzt an.

T: Nimm nochmal alles ganz genau auf in dich, verabschiede dich dann langsam von
deinem Ort, an den du immer, wenn du willst, zurtickkehren kannst.

Vielleicht gibt es etwas, was du gern mitnehmen mochtest von dort, ein kleines Geschenk.
K: Eine kleine Muschel liegt hier, die ist fur mich.

T: Komme jetzt langsam wieder zur(ck hier in den Raum.

Frau M. kommt mit feuchten Augen im Raum wieder an und ist ganz geruhrt. Es ist ihre
erste Erfahrung mit inneren Bildern und sie ist ganz begeistert. Sie berichtet, dass sie die
Korperempfindungen und Geflihle ganz deutlich gespurt hat und sich sehr sicher geftihlt
hat auf ihrer Insel. Auch sie hatte das erste Mal in ihrem Leben ein Gefiihl von Sicherheit
und, dass ihr nichts geschehen kann. Frau M. entscheidet sich fur die kreative Umsetzung
mit Acrylfarben und beginnt ebenfalls hochkonzentriert zu malen. Auch hier l&sst sich
beobachten, wie sie das Bild immer wieder vor ihrem inneren Auge entstehen lasst.

,,Die Insel* - Innerer sicherer Ort: Frau M.
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,,Der Fels*“(Ausschnitt) - Innerer sicherer Ort: Frau M.

Auch hier sprechen wir tber die Verankerung, um zu Hause schnell einen Einstieg in das
Bild und die guten Gefiihle zu finden. Flr Frau M. ist es sofort die Muschel, die sie auf der
Insel als Geschenk erhalten hatte. Sie sucht sich aus meiner Muschelkiste eine passende
heraus. Nachdem sie eine Weile ihre Muschel betrachtet hat, sagt sie: ,,diese Muschel
kdnnte auch das Boot sein, welches mich zur Insel gebracht hat“. Wir haben hier ein Bild,
welches als Einstieg sehr gut geeignet ist. Die Muschel hat eine behitende und
beschutzende Funktion und gleichzeitig dient sie als Transportmittel zur Insel. Hier ist die
mehrschichtige Bedeutung eines Symbols gut zu erkennen. Frau M. legt die Muschel auf
ihr Bild und tberlegt eine Weile. Dann fugt sie Ruder hinzu, damit das Boot auch steuerbar
ist. Dies ist ihr sehr wichtig. Es zeigt ihre Kompetenz, Dinge in die richtige Richtung
bringen zu kénnen und nicht ausgeliefert zu sein. Zum Schluss schauen wir uns auch hier
nochmals die Symbolik ,Insel“ an. Frau M. assoziiert hierzu Sicherheit, Ruhe, sich
erholen kénnen, Warme sowie keine Anforderungen und Druck von auRen zu haben.

,,Die Muschel*“ — Anker / Innerer sicherer Ort: Frau M.
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,,Die Insel mit Muschelboot* - Innerer sicherer Ort: Frau M.

5. Fallbeispiele aus der Arbeit zur Personlichkeitsentwicklung

Im zweiten Teil meiner Arbeit mdchte ich aus einer Gruppenarbeit mit Frauen meine
Vorgehensweise nochmals an einer anderen Zielgruppe erlautern. Die Teilnehmerinnen
meldeten sich fur dieses Seminar an, um sich selber zu entdecken und weiterzuentwickeln.
Ich greife hier zwei Beispiele exemplarisch heraus und werde mich auf die Erlauterung der
Imagination und der kreativen Gestaltung beschrénken. Die Beschreibung des gesamten
Seminars und aller Teilnehmerinnen wirde hier den Rahmen sprengen. Das Thema des
Angebotes beschéftigte sich mit der Anndherung an die weibliche Seite in uns. Die
Teilnehmer waren aufgefordert, ihre weibliche Energie in sich zu entdecken und in ein
Bild umzusetzen. Hierzu gab es im Vorfeld eine theoretische Einflihrung in das Thema.
Die nun in Kurzform aufgefuhrten Seminarinhalte hatten den Zweck, einen leichteren
Zugang zur Thematik zu ermdglichen. Die Gruppenarbeiten beschéftigten sich unter
anderem mit folgenden Fragen. Was sind typisch weibliche Eigenschaften? Welche
Glaubenssétze gibt es in meiner Familie? Wie lebe ich meine Weiblichkeit? In welchen
Kdorperteilen kann ich Weiblichkeit fiihlen?
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5.1. Begriffsklarung ,,Innere Frau*

Schon C. G. Jung ging davon aus, dass jeder Mensch sowohl weibliche als auch méannliche
Anteile besitzt. Er nennt den weiblichen Anteil Anima und den mé&nnlichen Animus.
Werden diese gelebt und befinden sich in Einklang, empfindet sich der Mensch als heil
und ganz. Die Innere Frau symbolisiert hier die weibliche Energie. Sie ist das Prinzip des
Weiblichen, das Unbewusste, das Empfangende, Aufnehmende, Passive, Sensitive,
Fursorgliche etc. Es handelt sich um eine Energie, die kollektiven Ursprungs und mit
Personlichkeitsanteilen vermischt ist. Man kann diese Energie auffordern, sich bildlich in
der Innenwelt in Form der ,,Inneren Frau* auszudrucken.

5.2. Imagination ,,Innere Frau*

Begonnen wird auch hier mit einer Entspannungssequenz, um alle Teilnehmerinnen in die
Lage zu versetzen, Zugang zu dem eigenen Bild zu bekommen. Hier lege ich besonderen
Wert auf die Atmung. Die Begleitung in der Gruppe kann nicht dialogisch erfolgen, so
dass die Aufforderungen in der Imagination eher allgemein gehalten werden missen, um
allen Teilnehmern zu ermdglichen, ihre Welt zu erkunden.

Text Imagination:

T: Warte ab bis deine innere Welt sich dir zeigt. Vielleicht ist zu Anfang noch alles wie im
Nebel und es sind noch keine Bilder erkennbar. Nimm dir Zeit, lass die Bilder kommen.
Bitte jetzt deine ,Innere Frau“, sich zu zeigen. Bitte sie, Gestalt hier im Raum
anzunehmen. Jedes Bild, vielleicht anfanglich auch in symbolischer Form, von Blumen
oder Naturbildern ist willkommen. Akzeptiere alles, was sich dir zeigt. Bleibe eine Weile
in deinem Bild, vielleicht veréndert sich etwas und wird konkreter, deutlicher
wahrnehmbar. Wenn du deine Innere Frau wahrnimmst, spire das Wesen ihrer Energie,
lasse dich beriihren von dieser Energie. Bleibe jetzt noch etwas bei deinem Bild, nimm es
ganz in dich auf. achte auf deine Gefuihle und nimm wahr, wie sich dein Korper anfuhlt.
Komme dann langsam in den Raum hier zurtick.

5.3. Bildbetrachtung

Nachdem alle Teilnehmerinnen aus der Imagination im Hier und Jetzt angekommen sind,
bekommen sie die Aufgabe, Materialien auszuwéhlen, um ihr Bild zu gestalten. Fir die
Gestaltung habe ich 20 Minuten vorgesehen. Im Anschluss daran betrachten wir die Bilder
in der Gruppe und besprechen jedes einzelne. Ich habe hierfiir folgende Vorgehensweise
gewahlt. Die Frau, deren Bild besprochen wird, darf zuerst nur zuhéren und die anderen
Frauen unterhalten sich Uber das Bild. Sie sind dazu angehalten, nur von sich selbst zu
sprechen. Interpretationen sind nicht erlaubt. Die folgenden Fragen sollen die
Vorgehensweise erleichtern:

Was sehe ich auf diesem Bild?

Wie wirkt das Bild auf mich?

Welche Gefuihle, welche Stimmung 16st das Bild in mir aus?

Wie wirken die Farben auf mich?

Nach dieser Runde darf die betreffende Frau sich dazu &uRern:
Was war hilfreich?

Was hat mich angesprochen?

Was hat Gefiihle in mir ausgeldst?
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Was hat sich mir Neues gezeigt?

Zum Schluss dieser Runde bekommt jede Teilnehmerin die Aufgabe, ein Resonanzbild fur
ihr Bild der ,,Inneren Frau“ zu gestalten. Sie kénnen hierfir ein Symbol oder einen Text
verwenden. Dies dient auch hier der Verankerung und Verdichtung, um schnell das Bild
abrufen zu kénnen.

Im Folgenden werde ich diesen Prozess an zwei ausgewahlten Beispielen erlautern.

5.4. Fallbeispiel 3-Frau S.

45 Jahre alt, zur Zeit krankgeschrieben wegen Burnout Syndrom

Frau S. wahlt Wachsmalkreiden und beginnt sofort mit ihrem Bild. Sie arbeitet
konzentriert, und auch bei ihr ist zu beobachten, wie sie immer wieder die Augen schliel3t
und ihr Bild kommen lasst. Es fallt ihr leicht, das Bild schnell und zugig fertigzustellen.

Auch hat sie keine Schwierigkeiten, ihr inneres Bild zu sehen, es ist sofort présent und
auch sehr deutlich.,

,.Innere Frau*: Frau S.
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Bildbesprechung in der Gruppe:

Ich gebe hier in Kurzform die Kommentare der Teilnehmerinnen wieder:
... sehr kréftige bunte Farben

... die Farben wiederholen sich im AuRen

... ich sehe eine dicke Schutzschicht

... €s sind warme und spirituelle Farben fur mich

... nur das Blau ist eine Ausnahme

... wirkt dynamisch auf mich

... ich sehe kein Gesicht, Mund, Augen ,Nase und auch die Fife fehlen
... kein Boden zu sehen

... wirkt sehr weiblich, durch die vielen Rundungen

... die Arme gehen aus der Schutzschicht raus, Hande haben aber keine Finger
... strahlt Freude aus, als ob sie jubelt

Feedback Frau S.:

Es hat mir sehr gut gefallen, das Bild zu malen. Es zeigt meine Situation. Ich brauch grad
eine ganz dicke Schutzschicht, die Arme hab ich schon wieder frei; dass die Hande fehlen
,sagt mir, dass es noch etwas zu tun gibt, was mir Angst macht. Mir fehlen im Moment die
Worte, um meine Situation zu beschreiben, ich wollte einiges nicht sehen. Es tut mir gut,
wieder Energie und Freude zu haben. Das Bild ist fir mich Aufbruchsstimmung. Die
Wiederholung der Farben im Aufen zeigt mir, das ich beginne, wieder am Leben
teilzunehmen. Besonders gut geféllt mir, dass viel Weiblichkeit auf der Zeichnung zu
sehen ist. Ich bin gerne Frau.

Auf ihre Resonanzkarte schreibt Frau S. Lebenslust.

,,Innere Frau - Resonanz*: Frau S.
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5.5. Fallbeispiel 4 - Frau K.
50 Jahre alt, lebt allein, selbststandig

Frau K. entscheidet sich nach kurzer Uberlegung fiir Acrylfarben. Sie ist sehr sparsam bei
der Menge der Farbe, wéhlt sie ganz bewusst aus. Sie beginnt sofort zu malen, und auch
bei ihr ist zu beobachten, wie sie sich immer wieder mit ihrem Bild riickverbindet. Schon
beim Zurickkommen aus der Imagination ist bei ihr eine tiefe Ruhrung zu beobachten.
Ihre Augen sind ganz feucht. Beim Malen ist dies auch immer wieder beobachtbar. Auch
ihr féllt es leicht, ihr Bild aufs Papier zu bringen.

,Innere Frau®: Frau K.

Bildbesprechung in der Gruppe:

Ich gebe hier ebenfalls in Kurzform die Kommentare der Teilnehmerinnen wieder:
... leicht und luftig

... ich sehe Herzen

... Herzen im Himmel, in der Luft und im Gras

... sieht so aus, als ob sie auf Hexenbesen fliegt

... ja wie eine Marchenfigur

... ich sehe ganz viel Zartheit, die Farben sind in Pastell
... viel Power und Geschwindigkeit

... ur ganz wenig Gelb zu sehen

... Sie fliegt den Herzen hinterher

... der Himmel wirkt auf mich gewittrig

... keine Arme und Beine zu sehen

.. Gesicht ist zielstrebig
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Feedback Frau K.:

Ich habe mich schon beim Malen ganz leicht geftihlt, alles ging ganz leicht, von selber. Ich
fihle mich gut in der Mitte zwischen Himmel und Erde. Dieses Geflihl kenne ich noch
nicht so lange, musste es mir erarbeiten. Es ist schon, es jetzt hier auf dem Blatt zu sehen.
Ich habe jetzt ganz viel Energie. Fur mich ist wichtig, gut in der Mitte zu sein. Der Himmel
ist fur mich die mannliche Energie und die Erde die weibliche. Ich sehe mich genau
dazwischen, das ist gut. Die Schnelligkeit passt zu mir, ich mache oft viele Sachen zu
schnell. Das Herz ist fur mich ein ganz wichtiges Symbol, darin sehe ich alles, was meine
Weiblichkeit ausmacht.

Auf ihre Resonanzkarte malt Frau C. ein reduziertes und ahnliches Bild.

,.Innere Frau - Resonanz* : Frau K.

Alle Teilnehmerinnen des Seminars geben an, gut in das Bild gekommen zu sein. Nur eine
sehr junge Frau berichtet von anfanglichen Schwierigkeiten. Bei ihr habe es langer
gedauert, bis sie ein Bild wahrnehmen konnte. Ubereinstimmend melden sie zurlick, ihr
gemaltes Bild gleiche genau dem, was sie gesehen hatten. Indem sie ihre Bilder im Aulien
ldngere Zeit betrachten konnten, sei ihnen vieles klarer geworden. In der Imagination gehe
es zu schnell, um alles genau wahrnenmen zu kdnnen. Erst auf dem Papier werden manche
Bedeutungen bewusster. Die Annéherung an die weibliche Seite ist allen gelungen. Sie
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konnten eine Verbindung zu ihren gelebten Seiten der Weiblichkeit in der Realitat
herstellen. Sie erkannten auch, ob es noch Handlungsbedarf gibt und wo die
Entwicklungsmdoglichkeiten liegen konnten.

6. Schlussgedanken

Es hat mir sehr viel Freude bereitet, die vorgestellten Arbeiten begleiten zu durfen. Die
Verknipfung von Imaginationsbild und Gestaltung im AufRen konnte gut miteinander
kombiniert werden. In Nachgesprachen mit den beiden traumatisierten Frauen stellte sich
heraus, dass eine viel schnellere und bessere Verfligbarkeit des Inneren Bildes mdglich
geworden ist. Sie beschreiben das Bild als sehr prasent. Sie sind jetzt in der Lage, das Bild
und die dazugehoérigen Gefiihle selber herzustellen und Uben gerade den Einsatz im Alltag.
Diese Vorgehensweise kann fur alle inneren Bilder, wie die vorangegangenen Beispiele
zeigen, eingesetzt werden. Besonders wichtig finde ich sie bei Bildern, die zur
Aufrechterhaltung unseres psychischen Gleichgewichts dienen und somit eine Stabilitat in
die Geflhlswelt bringen. Starke Erregungszustande und Angste kénnen so vermieden
werden. Fir psychisch erkrankte Menschen ist es besonders wichtig, schnell und effizient
Mittel zur Verfugung zu haben, die eine Selbstberuhigung, wie hier mit dem ,,Inneren
sicheren Ort* beschrieben, herbeifiihren kdnnen. VVorstellbar waren hier auch Bilder von
»inneren Helfern“, ,Die Innere Stéarke“, ,,.Die Schutzhille” oder ,,Der innere Garten®.
Diese Bilder muissen besonders schnell und effizient verfiigbar sein, um ihre heilsame
Wirkung zu entfalten.
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Heike Héansel

Das Bild in Dir
Die bunte Welt der Inneren Bilder kreativ gestalten

Zusammmenfassung

Die Seele ,denkt” in Bildern. Die Inhalte des Unbewussten lassen sich nur tber die
Bildersprache verstehen. Sie helfen uns, die innere Welt zu begreifen. Durch gefiihrte
Imaginationen konnen wir an viel tiefere Schichten gelangen. Wir erhalten dadurch
Zugang zu Inhalten, die uns vorher verborgen geblieben sind. Eine Verknlpfung des
imagindren Bildes mit einem duBeren Bild kann sich positiv auf die Nachhaltigkeit und
Verflgbarkeit bei seelischen Krisen auswirken. An zwei unterschiedlichen Beispielen
meiner Praxistatigkeit beschreibe ich die gestalterische Umsetzung des Prozesses.
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