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BILDVERANDERUNG

Nimm wahr, was Du flihlst. Tauche ganz bewusst und tief in das Gefiihl ein. Versuche, Dich
vollkommen darauf einzulassen, mit einer neugierigen Haltung.

Es ist eine einfache Visualisierungsiibung, die ich Dir ans Herz legen méchte.

SchlielRe die Augen und beginne damit, das Gefiihl in all seinen Dimensionen zu erfassen — sieh es vor
Deinem inneren Auge! Wie wiirdest Du es beschreiben? Ist das Geflihl eher grol8 oder klein? Ist es
bunt oder schwarz-weiR? Besteht es aus vielen Details oder ist es nur eine einzige Flache? Fihlt es
sich eher rund oder eckig an? Schwer oder leicht?

Lasse ein ganz genaues Bild Deiner Emotion vor Deinem inneren Auge entstehen. Nimm Deine 5
Sinne zur Hilfe, um das Bild immer deutlicher werden zu lassen!

Ist Deine Emotion laut oder leise, weich oder hart, grell oder pastell, riecht sie nach frischen Blumen
oder faulen Eiern? Vielleicht steckt das Gefiihl in einem Korperteil fest, vielleicht schwebt es liber
Dir...

Sammle so viele Details wie moglich bis Du das Gefiihl in allen Dimensionen erfasst hast.

Jetzt hast Du deinen Stressor, das schlechte Gefiihl, visualisiert und vollkommen erfasst. Das
ermoglicht es Dir, das Bild jetzt zu verwandeln!

Beginne damit, das Bild in Gedanken zu verandern, bis hin zu dem Punkt, dass Du sagen kannst
,» So fiihlt es sich in Ordnung an”.
Bemiihe dazu wieder die 5 Sinne!

Lass Schweres leicht werden! Schrumpfe das Bild auf eine GroRe, die deinem Handteller entspricht!
Lege einen ,Weichzeichner” driiber. Mach grelle Farben schwarz-weil3. Lass die Emotion aus dem
Korper flieBen oder weise ihr einen Platz zu, wo sie Dir gut tut. Unterhalte Dich mit dem Gefihl!
Verpasse ihm Bild ein Lacheln. Umarme es. Was auch immer hilft — Dein Unterbewusstsein findet das
passende Bild dazu!

Verandere das Bild so lange bis Du auch hier ein klares Bild hast in allen seinen Dimensionen. Dann
lachele dem neuen Bild zu! Fiihle erneut nach. Was hat sich verandert? Wie fiihlst Du dich jetzt?
Willst Du noch mehr verdndern oder darf es so bleiben? Wiederhole die Ubung so lange bis Du dich
gut fiihlst!

Was bewirkt diese Ubung?

Mit Hilfe Deiner inneren Bilder kannst Du die duReren Realitdten zwar nicht andern, aber Deine
Wahrnehmung durchaus! Du kannst also zum Beispiel bewirken, dass sich ein Schmerz nicht mehr
ganz so stechend fir Dich anflihlt wie zuvor oder dass Du zur Ruhe kommst...und Dich besser fiihlst!



