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Was ist Gelenkte Imagination?

Die Gelenkte Imagination (Gl) ist ein spezifisches
Entspannungsverfahren, bei dem mit Hilfe von Vor-
stellungen, Visualisierungen und Phantasielibungen
tiefe Entspannungszustande erreicht werden kdnnen.

Es ist eine grundlegende Fahigkeit des menschlichen
Denkens, innere Bilder — sogenannte Imaginationen —
zu entwickeln. Imaginationen kdnnen unsere psychi-
sche und korperliche Befindlichkeit positiv beeinflus-
sen und werden deshalb als therapeutische Technik
genutzt.

Die Imaginationsiibungen dienen insbesondere
der Aktivierung von Ressourcen und positivem
inneren Erleben, sodass korperliche und seelische
Entspannung, Erholung und Regeneration statt-
finden kénnen.

Die Ubungen der Gelenkten Imagination dienen
dazu, innere Vorstellungsbilder zu entwickeln, die in
verschiedener Art und Weise uber den Verlauf der
Erkrankung und Behandlung hinaus hilfreich und
nitzlich sein kdnnen. Sie stellen daher ein wichtiges
ressourcenstarkendes Element in der Psychoonkologie
dar.

Ablauf der Imaginationsubung

Die Gelenkte Imagination beginnt mit einer Kérper-
wahrnehmungsiibung, um die eigene Aufmerksam-
keit und Konzentration nach ,,innen“ zu richten.
Uber verschiedene Texte wird danach die Entwick-
lung innerer Bilder und Vorstellungen angeregt.
Themen sind hierbei zum Beispiel:

B Finden eines inneren Wohlfiihlorts

B Freundschaftliche Gefiihle dem Korper
gegeniiber entwickeln

B Lebensfreude und Lebensenergie spiiren

Bei den gesprochenen Imaginationstexten geht es
nicht darum, sich genau an den Wortlaut zu halten
oder ,richtige” Vorstellungsbilder zu entwickeln. Es
soll ermdglicht werden, spontane und individuelle
Bilder und Wahrnehmungen, die mit lhrem person-
lichen positiven Erleben verknlipft sind, auftauchen
zu lassen.

Die Anleitung gibt Ihnen Orientierung, gleichzeitig
kdnnen Sie Ihrem eigenen Tempo folgen und mogli-
cherweise bei bestimmten Vorstellungen und Bildern
verweilen, wenn diese besonders angenehm sind.

Am Ende der Imaginationsiibung gibt es Gelegenheit
fir kurze Riickmeldungen und Fragen zu den Erfah-
rungen, die Sie wahrend der Ubung gemacht haben.

Moglichkeiten und
Ziele der Gelenkten Imagination

Die Ubungen der Gelenkten Imagination dienen
der kérperlichen und seelischen Entspannung.
Dadurch kénnen die eigenen Krafte gestarkt und
das Wohlbefinden gesteigert werden.

Sie fordern wie andere Entspannungsverfahren das
Selbsthilfepotenzial der Betroffenen und erlauben,
emotionale Anspannung und Stress zu reduzieren
und Stimmungsschwankungen auszugleichen.

Imaginationsiibungen kénnen eine Méglichkeit
zur aktiven Auseinandersetzung und Hilfe zur
Neuorientierung nach der Diagnose Krebs sein.

Ziel ist das Einliben und Ausbauen der eigenen
Entspannungsfahigkeit durch das wiederholte Er-
leben von Entspannung sowie das gezielte Erlernen
der Entspannungstechnik fiir die Anwendung
Zuhause.
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