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,unsere grofste Angst ist nicht,
dass wir klein und unbedeutend sind.
Unsere grofste Angst ist,
dass wir kraftvoller und strahlender sind,
als wir es uns je zu trdumen gewagt hdtten.”

Nelson Mandela
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GEDANKENSPIEL/
BESTANDSAUFNAHME

Wir denken im Laufe eines Tages viele Gedanken. Unsere Gedanken
haben die Tendenz, sich zu verwirklichen.
(Vgl.: Fafdbender, Ursula: Positives Denken, Miinchen, 1991, S. 7)

Meist fallen uns die negativen Gedanken leichter und schneller ein. Im
Sinne einer Bestandsaufnahme: Sammle einige Gedanken und Ereignisse
der letzten Woche:

Schreibe einen lebensbejahenden Gedanken auf:

Schreibe eine positive Erfahrung der letzten

Woche auf:

Schreibe einen lebensverneinenden

Gedanken auf:

Schreibe eine negative Erfahrung

der letzten Woche auf:

Wie konnte ein neuer, selbstbestarkender Glaubenssatz lauten? i
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SELBSTREFLEXION

Was ist Dir leichter gefallen?
Die Erinnerung an positive oder negative Erlebnisse?

Wie hangen deine Gedanken und deine Erlebnisse
miteinander zusammen?

Wie wird deine innere Realitat im Aufden
gespiegelt?

Wie kannst du deinen neuen kreativen

Glaubenssatz im Alltag vertiefen?
(Vgl.: Ehrmann - Ahlfeld, Birgit: Mental fit ein Leben lang, Wien,2001, S. 22)
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GEDANKEN - INNERE BILDER sin!
SICH SELBST ERFULLENDE
PROPHEZEIHUNGEN

Jedes innere Bild erschafft
ein elektromagnetisches Feld,
das sich dann in der
physikalischen Realitdt manifestiert.

Carl Pribram

Jeder Gedanke, den wir denken,
gestaltet unsere Zukunft.

Loiuse Hay
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AFFIRMATIONEN

Affirmationen sind positive, bestarkende Leitsatze, die im
Unterbewusstsein verankert werden. Sie stehen in der
Gegenwart und sind positiv formuliert, einfach, klar und

prazise. Sie starken unsere mentale Kraft.
(\Vgl.: Hay, Louise: Das groRRe Buch fiir Kérper und Seele, Berlin, 2020, S. 129)

Durch die Affirmationen wird das Unterbewusstsein
mit neuen Inhalten gespeist, um die ursprunglich

eingespeicherten zu Uiberschreiben.
(Vgl.: Bergmann, Mark; Dr. Christian Reinhardt: Der Erfolgsmuskel, Igling, 2019, S. 106)
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AFFIRMATIONEN

Affirmationen sind auf viele verschiedene Lebensbereiche
anwendbar, wie z.B. Gesundheit, Beruf oder Partnerschatft.
Die amerikanische Bestsellerautorin Louise Hay weist auf
die Kraft der Affirmationen z.B. im Gesundheitsbereich hin.
Sie war selbst an Krebs erkrankt und wurde durch eine
Kombination aus therapeutischen, medizinischen und
mentalen Mitteln wieder gesund.

Sie weist auf die Aktivierung der Selbstheilungskrafte im
Ko6rper hin, die durch den Einsatz von kreativen
Affirmationen unterstiitzt werden kénnen. Sie vergleicht die
Affirmationen mit Samenkdrnern, die durch die Wieder-
holung eines Gedankens allméhlich wie ein Pflanze mit der
Unterstitzung von Sonne und Wasser aufblihen kénnen. .

https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=4101475
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AFFIRMATIONEN

Wir konnen stets in der Gegenwart neue Affirmationen
wahlen. Die Kraft, Dinge zu verandern, liegt in der
Gegenwart. Standig benutzte Affirmationen werden dann zu

Uberzeugungen und ziehen so Ergebnisse nach sich.
(Vgl.: Hay, Louise: Das grofde Buch fiir Kérper und Seele, Berlin, 2020, S. 69 + 135)

Die Affirmationen sind positive Aussagen im inneren Dialog.
Sie helfen uns, ein Gefiihl von Sicherheit und Hoffnung zu
entwickeln. Wir konnen die internen Selbstgesprache vom

Negativen ins Positive lenken.
(Vgl.: Cameron, Julia: Der Weg des Kiinstlers, Miinchen, 1996, S.74 f.)

DLT 12



AFFIRMATIONEN/BEISPIELE

Ich vertraue mir und anderen.

Das Leben halt fur mich alle Moglichkeiten offen.

Es gibt immer Menschen, denen ich vertrauen kann.
Es ist immer die Hilfe fiir mich da, die ich brauche.

Ich bin es wert, glticklich zu sein.
(Vgl.: Fafdbender, Ursula: Positives Denken, Miinchen, 1991, S. 13)

Ich bin gesund und lebe im Einklang mit meinem Korper.
Mein Leben ist ein Spiel, erftillt von Lachen, Leichtigkeit und
Liebe.

(Vgl.: Ehrmann - Ahlfeld, Birgit: Mental fit ein Leben lang, Wien, 2001, S. 49)
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Ich wertschatze mich und meine Gaben, und andere tun dies
ebenso.

AFFIRMATIONEN/BEISPIELE

Ich liebe und anerkenne mich.

Ich verdiene das Beste, einfach weil ich existiere.
Ich bin dankbar fiir das Geschenk meines Lebens.
Ich habe immer genug.

Das Leben ist ein wunderbares Geschenk, das taglich weitere

Geheimnisse enthullt.
(Vgl.: Ehrmann - Ahlfeld, Birgit: Selbstwert - Braintraining, Wien, 2016, S. 53)
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Schreibe deinen Leitsatz auf ein Plakat und hange ihn im
hauslichen Bereich auf. Wichtig ist die Wiederholung des
Gedankens. Wiederhole 14 Tage lang die neue Affirmation.

ARBEIT mit AFFIRMATIONEN

Singe deinen Leitsatz laut und leise. Verankere
ihn auf akustischer Ebene.

Spure die positive Kraft des neuen Leitsatzes
im Korper und fuhle ihn.
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., Nachdem wir unser Ziel endgiiltig aus den Augen verloren haben,
verdoppeln wir unsere Anstrengung. *

Mark Twain

., Wer in der falschen Richtung geht,
dem hilft auch Galoppieren nichts. “

Emil Oesch
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RESONANZPRINZIP

Das universelle Gesetz der Resonanz beschreibt, wie unsere innere
Realitat unser Aufden mitbeeinflusst. Die Gedanken in uns kreieren dazu
passende Erlebnisse im Aufden. Oft wollen wir das Aufden andern. Viele
Menschen kommen zu mir in die Praxis und sagen: ,Wenn mich mein
Partner, meine Partnerin endlich verstehen wiirde, dann...“ ,Wenn sich
mein Chef, meine Chefin dndern wiirde, dann... Zurhorst sagt uns jedoch
Folgendes:

,Das Innen geht vor dem Aufsen. Nur im Inneren konnen wir unser Leben
verdndern.”
(Vgl.: Zurhorst, Eva - Maria und Wolfram: Liebe dich selbst und entdecke, was dich stark macht, S. 39)

,Das Gesetz der Anziehung gibt Dir das, woran du denkst”
Bob Proctor (Vgl.: Byrne, Rhonda: The Secret, Miinchen, 2007, S. 30)

Daher arbeitet das mentale Training mit der Veranderung der internen
Leitsatze!
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’
3 PHASEN DES KREATIVEN
PROZESSES

Bei der Arbeit mit den Affirmationen unterscheiden wir die
3 Phasen des kreativen Prozesses:

*BESTANDSAUFNAHME o \
2

*AKZEPTANZ

*TRANSFORMATION 9 /

(Vgl.: Ehrmann - Ahlfeld, Birgit: Mental fit ein Leben lang, Wien, 2001, S. 26 f.)
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DIE PHASEN DES
KREATIVEN PROZESSES

1. BESTANDSAUFNAHME:

Hier geht es um die ehrliche Betrachtung deiner aktuellen
Lebenssituation. Du nimmst ehrlich und innerlich fiir dich wahr, wie sich
dein Leben derzeit anfiihlt, mit welchen Lebensbereichen du zufrieden
bist und wo Veranderungen notig sein konnten.

Die Wahrheit macht dich immer frei. Du stellst dir vor, dass du dein Leben
aus der Vogelperspektive betrachtest.

Du nimmst alle Gedanken wahr, die du zu einem Lebensthema denkst,
sowohl die positiven als auch die negativen.
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Wir konnen Negatives weder verdrangen noch unterdriuicken.
Manchmal ist es unliebsam, sich selbst die eigenen Lebensum-
stande einzugestehen. Erst wenn du weifdt, wo du stehst, kannst
du dir aussuchen, wo du bereit bist hinzuwandern. Durch deine
Aufmerksamkeit entwickelt sich in dir die Bereitschaft, Neues zu
kreieren.

2. AKZEPTANZ:

,Wer; wenn nicht ich ?!" ,Wann, wenn nicht jetzt?“

Erich Kastner

Du ladst alle Emotionen ein, die sich bei der Betrachtung eines
einschrankenden Glaubenssatzes zeigen. Hier kann auch der
Prozess der Aufarbeitung von biographischen Themen einsetzen.
Du gestattest dir, Wut, Trauer oder Ohnmacht... zu fiihlen.
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Ube dich in der Bereitschaft, einschrinkende Glaubenssitze
loszulassen. Nun Kkreierst du einen neuen kreativen
Glaubenssatz. Durch die Wiederholung des Gedankens bilden
sich allmahlich neue Verbindungen im Gehirn, die es Dir
ermoglichen, Schritt fiir Schritt neue Handlungen zu setzen.

3. TRANSFORMATION

(Vgl.: Ehrmann - Ahlfeld, Birgit: Mental fit - ein Leben lang, Wien 2001, S. 26 f.)
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BEISPIEL /3 PHASEN

Bestandsaufnahme:

Fehlen einer Partnerschaft

Damit verbundener Glaubenssatz:
Keiner liebt mich.

Akzeptanz:
Fuhlen der Gefiihle: Wie Trauer, Verzweiflung, Angst ...

Damit verbundenes biographisches Erlebnis: Die Mutter hat die Familie
verlassen, als ich 3 Jahre alt war.

Transformation:

Wahl einer neuen Affirmation:

Ich verdiene es, in einer erfiillten Partnerschaft zu leben.
Zusatzlich: Beobachtung gliicklicher Paare und Lernen von anderen
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PLACEBO-EFFEKT

Die Wissenschaft spricht vom Placebo-
Effekt, wenn der Glaube und die positiven
Gedanken gesund machen. Der US-
amerikanische Harvard-Medizin-Professor
Ted Kaptchuk hat 262 Patienten/innen mit
Reizdarmsymptom in 3 Gruppen eingeteilt.
Bei der 1. Gruppe wurde nur die Anamnese
durchgefiihrt. Bei der 2. Gruppe wurde ein
Placebo mit wenig Interaktion zwischen
Arzt/in und Patient/in durchgefihrt. Bei
der 3. Gruppe wurde ein Placebo im
Rahmen einer intensiven Arzt/in-Patient-
Beratung verabreicht.
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Ohne Behandlung wurden 28% der Patienten schmerzfrei.
Das Placebo steigerte diesen Wert auf 44%. Bei der 3. Gruppe
stieg der Wert auf 62%. Erfolgreiche Medizin umfasst neben
einem Medikament auch den Glauben an die Wirkung
desselben. Gute zwischenmenschliche Beziehungen

verstarken dann noch den Heilungsprozess.
(Vgl.: Tauber, Marcus: Gedanken als Medizin, Berlin, 2020, S.75)

PLACEBO-EFFEKT

So kann uns unser Denken im Genesungsprozess
unterstutzen.
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Die Technik des kreativen Visualisierens ist ein Grundbau-
stein des mentalen Trainings. Hier wird mit Musik und
anleitender Stimme gearbeitet. Wir ntitzen hier die
Potenziale des Alphazustandes im Gehirn, unserem
entspannten Zustand.

Unsere Gedanken lassen sich mithilfe bildgebender Verfah-
ren wie etwa dem MRT oder dem Elektroenzephalogramm
(EEG) darstellen. Je mehr Gedanken wir denken, umso
starker sind diese messbar. Bei jedem Gedanken entstehen in
kurzer Zeit elektrische Impulse, die sich dann im ganzen

Korper ausbreiten.
(Vgl.: Schmid, Katharina: Kopfsache Gesund, Wien, 2018, S. 46)

KREATIVES VISUALISIEREN
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HEBB 'SCHES LERNEN

In Studien wurden Trainingsgru pen beim Lernen von Klaviersequenzen
beobachtet. Eine Gruppe tibte 5 Tage lang physisch eine Sequenz ein. Eine
andere beobachtete diese Gruppe und tibte taglich die Sequenz rein mental
ein. Danach wurden die Veranderungen im Gehirn gemessen. Zur allgemeinen
Uberraschung wiesen die Gehirne der Personen, die rein mental getlibt hatten,
beinahe identische Veranderungen im Gehirn auf im Vergleich zu jener
Gruppe, die physisch trainiert hatte.

Die Neurowissenschaft nennt dieses Phanomen: ,Hebb'sches Lernen,” nach
dem kanadischen Neuropsychologen Donald Hebb. Er hat aufgezeigt, dass
is1ch die Beziehung zwischen den Neuronen andert, sobald wir etwas Neues
ernen.

Dem Hebb schen Modell zufolge helfen die Starken den Schwachen. Wenn
Neuron A (starkes Signal) feuert, lasst sich Neuron B (schwaches Signal)
leichter aktivieren. So wird die Starke der Verbindung gefordert und beim
nachsten Mal sind die Zellen starker miteinander verschaltet. Z.B. wenn man
schon Fahrradfahren kann und dann Motorradfahren lernt, wird das Lernen

viel leichter fallen.
(Vgl.: Dispenza, Joe: Schopfer der Wirklichkeit, Ziirich, 2020, S. 69 f.+5.206f.)

DLT 26



GEHIRNSTROME

Wir unterscheiden 5 Arten von Gehirnstromen. Den Beta-, Alpha-,
Theta-, Delta- und Gamma-Zustand:

Im Alltagsbewusstsein befinden wir uns meist im Beta-Zustand.
Wir sind bewusst und konnen denken oder z.B. Auto fahren oder
telefonieren. Hier sprechen wir von 13-21 Hertz.

Der Alphazustand, der oft als Zustand zwischen Schlafen und
Wachen erlebt wird, lasst das Gehirn in den Ruhezustand gehen
und die Ressourcen auffillen. In diesem Zustand werden innere
Bilder besonders leicht aufgenommen. Das mentale Training
arbeitet mit diesem leicht meditativen Zustand. Dieser Bereich
bewegt sich von 8-12 Hertz.
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Im Halbschlaf befinden wir uns im , Theta-Zustand® Der
Korper ist entspannt und das Denken lasst nach. Der Schlaf
setzt ein. Hier befinden wir uns bei 3-8 Hertz.

GEHIRNSTROME

Im unterbewussten ,Delta-Zustand” befinden wir uns im
tiefen, erholsamen Schlaf. Diese Wellen liegen bei 0,4-3
Hertz.

(Vgl.: Dispenza, Joe: Schopfer der Wirklichkeit, Ziirich, 2020, S. 477)
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In den letzten Jahren ist der Gamma-Bereich (40 - 80 Hertz)
durch erweiterte Messverfahren in den Blickpunkt der
Forschung geruickt. Da in diesem Bereich die primare
Verarbeitung der Sinneswahrnehmung vermutet wird, erhofft
man sich dadurch fir die Zukunft auch objektivierbare
Aussagen uUber die Art der Wahrnehmung und die

Wahrnehmungsinhalte.
(Vgl.: )

GEHIRNSTROME

Fur das Mentaltraining sind die Alpha-Wellen besonders
wichtig.

(Vgl.: Walter, Dennis: Mentaltraining, Koblenz, 2019, S. 75)
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DIE 2 WAAGSCHALEN-
VORSTELLUNGSKRAFT NUTZEN

Die Visualisierung hilft uns dabei, uns unsere Ziele vorzustellen und sie
dadurch besser zu erreichen. Die Imagination ist eines der dltesten
Rituale der Menschen.

Wir konnen uns unser Leben wie eine Waagschale vorstellen: In der
einen Schale liegen unsere Angste und Befiirchtungen. Es ist wichtig, sich
damit auseinanderzusetzen und sich gegebenenfalls therapeutische Hilfe
zu holen. In der anderen Schale liegen unsere Visionen und
Herzenswiinsche. So konnen wir die Schwere der 1. Schale
ausbalancieren. Wir fokussieren das gewlinschte Ergebnis. So starken wir
unsere innere Gelassenheit und Lebensfreude. Damit konnen wir im
mentalen Training leichter auf unsere Kraft, Resilienz und unser

Vertrauen zurtuckgreifen.
(Vgl.: Kaspar, Cornelia: Die Simontonmethode, Reinbek bei Hamburg, 2019, S. 86)
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DIE MACHT DER INNEREN BILDER

Der Gehirnforscher Gerald Huither weist
darauf hin, dass unser Gehirn innere
Bilder besonders leicht aufnimmt und
umsetzt. Das menschliche Gehirn ist
besonders geeignet, neue
Wahrnehmungen zu machen und sie
mithilfe von inneren Bildern und
synaptischer Verbindungen im Gehirn

ZUu verankern.

(Vgl.: Hiither, Gerald: Die Macht der inneren Bilder, G6ttingen, 2006, S. 76)

DLT

31



4

DIE MACHT DER INNEREN BILDER

Auch Spitzensportler/innen arbeiten mit inneren Motiva-
tionsbildern. Leena Gunther (geb.1991) war 2012
Europameisterin in der 4-mal-100-Meter-Staffel. Sie nutzte
den Geparden als inneres Starkebild. Zunachst stellte sie sich
diesen zuhause im entspannten Zustand vor, spater dann im
Training zwischen spezifischen Laufen und dann in den
Pausen zwischen den Wettkampfen. So baute sie
Selbstvertrauen in die eigene Starke auf.

(Vgl.: Gatzmaga; Nils; Thrien, Henning; Thrien, Fanny; Borgmann, Simon: Mentales Training mit Vorbildern im Sport, Balingen, 2020,
S.27)

Diese Fahigkeit, mit inneren Bildern zu arbeiten, macht sich
das mentale Training zunutze. Es arbeitet mit Visionsreisen,
um Ziele und innere Bilder im Unterbewussten zu verankern.
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INFORMATIONSKANALE

Die Visionsreisen arbeiten mit unseren 5 Sinneskandlen. Es
wurde festgestellt, dass Menschen oft einen oder mehrere
Sinneskanale bevorzugt einsetzen. Beim kreativen
Visualisieren konnen wir auf folgenden 5 Kanalen arbeiten:

Der visuelle Kanal

Der akustische Kanal

Der motorische (kinasthetische) Kanal

Der gustatorische Kanal
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Wenn du eine neue Wohnung visualisierst, kannst du dir
vorstellen, das du auf einer roten Couch im Wohnzimmer
sitzt (visuell) und im Hintergrund angenehme klassische
Musik spielt (akustisch). Du stehst auf und gehst (motorisch)
in die Kiiche und bereitest dort ein Abendessen vor. Du
riechst den Duft von (olfaktorisch) und trinkst ein
Glas Wein. (gustatorisch)

BEISPIEL
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MENSCHENTYPEN

Wenn du die Technik der kreativen Visualisierung an andere
vermittelst, ist es sinnvoll, vorab den Informationskanal zu
erkennen, mit dem dieser Mensch besonders leicht
visualisiert. Die 3 Haupttypen sind:

Der/die visuelle Typ/in

Der/die akustische Typ/in

Der/die motorische

(kinasthetische) Typ/in m
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VISUELLER TYP

Um andere Menschen in das kreative Visualisieren einzufiihren, ist es wichtig zu
erkennen, wie der/die andere denkt, fiihlt und erlebt. Im mitteleuropaischen
Raum sind die meisten Menschen visuell gepragt und konnen daher leicht
visualisieren.

Diese/r Typ/in verarbeitet die Information, die er/sie bekommt, hauptsachlich in
Bildern. Er/sie sieht einen Film vor dem inneren, geistigen Auge ablaufen. Die
typische Wortwahl sind Satze wie: Das kann ich mir gut vorstellen. Das sieht
aber gut aus!

Folgende Worte werden gern vom/von der visuellen Typ/in verwendet:

Abbild, abgrenzen, abklaren, Abriss, Aspekt, aufdecken, auffallig, aufgetakelt,
Ausblick, Aussehen, Bandbreite, beobachten, betrachten, Bild, Blick, Blickwinkel,
darstellen, demonstrieren, dunkel, Ebenbild, Einblick, einleuchten, einsehen,
enthiillen, Entwurf, erblicken, erscheinen, Farben, Gesichtspunkt, grafisch,
Horizont, hell, Illusion, illustrieren, im Auge behalten, inspizieren, klar, klaren,
Klarheit, klarmachen, klarstellen.
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P e, S

O

Mittelpunkt, offensichtlich, Palette, Perspektive, projizieren, priifen,
schauen, Schauspiel, sehen Sicht, sk1221eren Szene, traumen, Uberblick,
Uber51cht Umriss, unter die Lupe nehmen, unterschelden Verdecken
vernebeln, Verschlelern Vorausschau, Wahrnehmung, we1t51cht1g,
zeichnen.

Den/die Visuelle/n erkennen wir leicht an seinem/ihrem Sprechtempo.
Da er/sie von Bild zu Bild springt, spricht er/sie schnell. Er/sie hat eine
hohe Auffassungsgabe und kann Informationen schnell verarbeiten.
Sein/ihr Augenmuster ist nach oben gerichtet. Er/sie blickt ins eigene
Kopfkino und sieht das Gesagte vor dem geistigen inneren Auge. Er/sie
sagt z.B.: ,Ich sehe mich beim Sport. Ich sitze auf meinem Rad.”
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AKUSTISCHER TYP

Dieser Mensch verarbeitet die Information, die er/sie bekommt,
glauptsachhch in Tonen und Gerauschen. Er/sie verwendet gern folgende
atze:

Das Klingt aber gut. Das hort sich gut an.
Folgende Worte werden gern vom/von der Akustiker/in eingesetzt:

Akzent, akzentuieren, Alarmsignal, ankiindigen, aussprechen, Ausspruch,
befragen, Bemerkung, berichten, besprechen, betonen, bitten, dimpfen,
debattieren, Deklaration, diskutieren, durchsprechen, Einklang,
erwahnen, erzahlen, fliistern, fragen, ganz Ohr sein, sich Gehor
verschaffen, Getose, gerduschlos, Gesprach, Gleichklang, harmonisch,
horbar, horchen, horen, Horweite, Interview, Klang, kleinlaut, klingen,
knirschen, kommunizieren, kKomponieren, Krach, Larm, lauschen, laut,
lauten, leise, Missklang, mitteilen, mundlich, pfeifen, predigen,
proklamieren, quatschen, quietschen, referieren, rufen, sagen, Saiten
anschlagen, schreien, sich etwas anhoren, sprachlos, sprechen, Spruch,
Ton, tonen, Tonfall, Unterhaltung, vortragen, zuhoren.
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Dieser Mensch hat ein mittleres Sprechtempo. Er/sie spricht oft sehr
melodisch oder hat eine tiefe, kraftvolle Stimme. Seine/ihre Augen
bleiben beim Sprechen geradeaus gerichtet. Er/sie neigt gern
seinen/ihren Kopf, um dem Gesprachspartner ,sein/ihr Ohr” zu leihen.
Er/sie erinnert Lieder und Melodien leicht. Er/sie liebt Musik oder spielt
selbst ein Instrument oder singt im Chor. Beim kreativen Visualisieren ist
die Wahl der Entspannungsmusik wichtig. Der akustisch orientierte
Mensch wahlt gern seine Lieblingsmusik dazu aus. Er visualisiert leicht
Gesprache und Stimmen.

Der/die Akustiker/in erkennt am Telefon sofort den/sie Gesprachs-
partner/in am Klang der Stimme, bevor diese/r seinen/ihren Namen
genannt hat. Wenn er/sie etwas memorieren mochte, spricht er/sie den
Lernstoff in Satzen im Inneren nach. Er/sie diskutiert gern und hort gern
zu. Wenn du selbst eine Visionsreise entwickeln mochtest, achte auf deine
Stimme, sprich langsam und achte auf die Sprachmelodie und eine
Abwechslung der Lautstarke.

DLT 39



MOTORISCHER/
KINASTHETISCHER TYP

Diese/r Typ/in reagiert leicht auf Geftihle, will die Dinge
,2begreiflich“ machen oder in die Hand nehmen.

Gern verwendet er/sie folgende Satze:
Das fiihlt sich gut an. Das kann ich gut begreifen.

Seine/ihre typische Wortwahl ist:

Abtasten, Ahnung, aktiv, akzeptieren, anpacken, auffassen, aufriihren,
bedauern, bedriickend, beeindrucken, beim Schopfe packen, begreifen,
belastbar, belasten, betroffen, Bewegung, deprimierend, Druck, Eindruck,
emotional, empfinden, empfindlich, ergreifen, erwischen, fassen,
feinflihlig, fest, festhalten, fliihlen, Geftuihl, Gespiir, halten, hart, heif3, hitzig,
Hoffnung, Impuls, Instinkt, Intuition, irritieren, kalt, Last, lauwarm,
nachfassen, niederhalten, packen, Panik, passiv, sanft, robust, scharfen,
schlagen, Schock, schwerwiegend, sensibel, solide, Tempo, tragen,
unterdriicken, Verstandnis, warm, weich, Wirkung, zerschlagen, zufassen,
zugreifen, zupacken, Zuriuickhaltung, zuschlagen
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Der/die Motoriker/in spricht etwas langsamer als der/die Visuelle.
Er/sie blickt beim Nachdenken zu Boden. Viele Motoriker/innen haben
einen grinen Daumen und lieben die Arbeit und die Bewegung im Garten.
Manche Motoriker/innen werden Wirte, und alle fiihlen sich bei ihnen
wogll. Er/sie ist ein emotionaler Mensch und hat viel Verstandnis fur
andere.

Beim Telefonieren macht er/sie gern Kritzeleien, um sich zu entspannen
und zu bewegen. Er/sie schreibt bei einem Vortrag gern mit. Sobald
er/sie etwas notiert hat, kann er/sie es gut behalten.

Manche Motoriker/innen haben Schwierigkeiten beim Visualisieren. Sie
sagen hadufig, dass sie keine Bilder sehen konnen. Daher unterstiitze
dieseﬁn Typ/in, indem du ihm/ihr seine/ihre Bilder fiihlen ldsst. Oder
lass ihn/sie bewegte Bilder entwickeln. Auch die Korperwahrnehmung
kann beim Visualisieren eingesetzt werden. Fuhlt sich das Bild stimmig
an, bist du auf der richtigen Spur. Sprich den/die Motoriker/in emotional
an. Sprich nicht zu schnell.

(Vgl.: Ehrmann - Ahlfeld, Birgit: Kreative Kommunikation, Wien, 2021,S.1671f.)
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ANWENDUNG/MEDIZIN

Dr. O. Carl Simonton(1942-2009), ein amerikanischer Arzt,
setzte bereits 1971 die Visualisierungstechnik als starkende
Motivationsmethode bei der Krebsbehandlung ein und
erzielte sehr gute Erfolge bei seinen Patienten/innen.
Zusatzlich zur medizinischen Betreuung \, ‘
visualisiert der/die Patient/in, wie er wieder fit o @8 ~

und gesund ist.
So entstand die Simonton-Methode.

Dr. Simonton brachte eine neue, holistische Sicht-
weise in die Psychoonkologie ein.

DLT 42



@

Seine Ubungen basieren auf der Erkenntnis, dass Gedanken,
Gefuhle und korperliche Mechanismen miteinander verbun-
den sind. Negative Stressreaktionen blockieren die nattirli-
chen Selbstheilungskrafte. Die positive Erwartungshaltung,
die durch das Visualisieren unterstutzt wird, starkt hingegen
die Wirksamkeit der Behandlung.

(Vgl.: Kaspar, Cornelia: Die Simontonmethode, Reinbek bei Hamburg, 2019, S. 11ff.)

DR. SIMONTON

Es konnte nachgewiesen werden, dass sich die Uberlebens-
zeit von Krebspatient/innen, die zusatzlich auf der
Bilderebene ihren Krebs bekampfen, mehr als verdoppeln

lasst.
(Vgl.: Dahlke, Rudiger: Die Saulen der Gesundheit, Miinchen, 2001, S. 190)
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ANWENDUNG/SPORT

Baldur Preiml (geb. 1939), der bekannte 6sterreichische Skispringer und
Cheftrainer der Skispringer, war einer der ersten, der zusatzlich zum
Korper -, Kraft- und Ernahrungstraining auch Mentaltechniken fiir die
Skispringer eingesetzt hat.

Die Spitzensportler/innen stellten sich vor, wie sie auf der Schanze
stehen, wie sie abwarts fahren, abspringen und aufkommen. Durch seine
Erfolge motiviert, arbeiten heute fast alle Trainer/innen im Spitzensport

mit den Visualisierungstechniken. U’\!/ e

So konnen innere Bilder mit dem Thema Gesundheit

und Fitness verbunden werden.
(Vgl.: Dahlke, Riidiger: Die Sdulen der Gesundheit, Miinchen, 2001, S. 187)
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ANWENDUNG/MARATHONLAUF

Die Visualisierung simuliert Handlungen und Erfahrungen,
die mit realen Sinneserfahrungen und deren
Gefuihlszustanden vergleichbar sind, aber vollstandig im Kopf
stattfinden. So konnen wir uns z.B. im Sport optimal auf
Wettkampfe vorbereiten.

(Vgl.: Gatzmaga; Nils; Thrien, Henning; Thrien, Fanny; Borgmann, Simon: Mentales Training mit
Vorbildern im Sport, Balingen, 2020, S. 73 f.)

Marathonlaufer/innen haben festgestellt, dass sie bessere
Ergebnisse erzielen, wenn sie vor dem Lauf den Parcours
geistig durchlaufen und sich vorstellen, bei ihrer Wunschzeit
durch die Zielgerade zu laufen. So kann die Visionsreise eine
unterstiutzende Waffe im Wettkampf darstellen.

DLT 45



UBUNG/VISUALISIERUNGSKREIS

In der 1. Visionsreise, dem VisualisierungsKkreis durchlaufst
Du 7 Lebensbereiche.

Du trittst in jeweils ein Kreissegment und beobachtest diesen

'

Lebensbereich im Sinne der Bestandsaufnahme.

Du sammelst verschiedene Visionen zu den einzelnen

Bereichen. l ‘
Das 7. Segment ist offen fir individuelle Themen. \
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VISUALISIERUNGSKREIS

Die 7 Lebensbereiche sind:
Berufliches

Materielles
Partnerschaft, Liebe
Reisen, Freizeit, Erholung

Gesundheit, Korper,
Bewegung

6. Wachstum, Reifeprozess
7. Frei fur Uberraschungen

- N

(Link: Visualisierungskreis
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https://www.youtube.com/watch?v=-f56MjdNmLg
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Download und Verwendung von Bildern

ENVATO ELEMENTS:

Alle von Envato Elements entnommenen Bilder, stammen aus einem Individuals-Abonnement und
unterliegenden den folgenden Lizenz-Bestimmungen:

PIXABAY:

CCO Alle zum Download bereitgestellten Bilder auf Pixabay sind gemeinfrei (Public Domain)
entsprechend der Verzichtserklarung Creative Communication CCO. Soweit gesetzlich méglich, wurden
von den Bildautoren samtliche Urheber- und verwandten Rechte an den Bildern abgetreten. Die Bilder
unterliegen damit keinem Kopierrecht und konnen - verandert oder unverandert — kostenlos fiir
kommerzielle und nicht kommerzielle Anwendungen in digitaler und gedruckter Form ohne Bildnachweis
verwendet werden. Dennoch wissen wir einen freiwilligen Link auf die Quelle Pixabay sehr zu schéatzen.

DISCLAIMER:

Der vorliegende Foliensatz wurde mit bestem Wissen und Gewissen erstellt. Die Autorin ibernimmt
keinerlei Gewahr fir die Aktualitat, Korrektheit, Vollstandigkeit oder Qualitat der bereitgestellten
Informationen.

Version: 1
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https://elements.envato.com/de/license-terms
http://pixabay.com/de/service/terms/

