%
R7A

3
+‘7’7der‘—Te'c\’<\

Meinrad Rohner

NN
S
< Edition Sehen & Bewegen « Online-Artikel Nr. 4
X Aug. 2007

Mit inneren Bildern durch den Tag

Sehen und Vorstellen

Wo immer ich mich gerade befinde, was
immer ich gerade tue, in jedem Moment
habe ich ein inneres Bild von mir selbst
und von den Rdumen, Dingen und Men-
schen meiner Umgebung. Dieses innere
Bild mag undeutlich und unbewusst sein,
es kann auch detail- und farbenreich sein
und eine eigene Tiefe besitzen. Es erlaubt
mir zu wissen, was sich auch auBerhalb
meines momentanen Gesichtsfeldes, zum
Beispiel hinter mir, befindet, weil ich es
zuvor gesehen habe, oder weil mir andere
Sinne als das Sehen Eindriicke liefern. Die-
ses innere Bild andert sich also von Mo-
ment zu Moment, und es wird gespeist aus
allen verfiigbaren Sinnen, aber auch aus
der Erinnerung und der Fantasie. Dieses
innere Bild ist ein wesentlicher Bestandteil
unseres Sehvermogens. Es integriert alle
unsere Sinne, es ist die Grundlage unserer
Orientierung, und es ist auch da bei ge-
schlossenen Augenlidern. Auch in Trau-
men bewegen wir uns in inneren Bildern,
im Traum nehmen wir jedoch keine mate-
riellen bzw. grobstofflichen Gegenstiande
wahr. Die inneren Bilder fithren dann ein
Eigenleben. Die inneren Bilder, die uns
durch den Tag begleiten, stehen dagegen
in enger Beziehung zu unserer Wahrneh-
mung. Sie mogen sich von der wahrgenom-
menen Wirklichkeit absichtlich oder unab-
sichtlich entfernen, doch konnen wir meis-
tens den Unterschied zu Trugbildern und
Einbildungen erkennen.

Um uns das, was wir als inneres Bild
unseres Tuns und unserer Umgebung mit
uns tragen, etwas genauer zu betrachten,
konnen wir die Augenlider schlieBen, und

uns vorstellen, wie wir an den Ort gekom-
men sind, an dem wir uns gerade authalten
und diesen Text lesen. Vielleicht bin ich
aus dem Wohnzimmer in die Kiiche gegan-
gen und habe mich dort an den Tisch ge-
setzt, um diesen Text zu lesen. Vielleicht
bin ich aber auch zu meinem Computer ge-
gangen, um den Text am Bildschirm zu
lesen. Oder vielleicht bin ich von draulen
gekommen und habe erst die Wohnung
oder das Biiro betreten. Ich kann mir in
diesem Moment vergegenwartigen, durch
welche Tiiren und Rdume ich gekommen
bin, auf welchem FuBSboden ich gegangen
bin, welches Licht und welche Farben, wel-
che Gerausche und Geriiche in meinem in-
neren Erleben und meinem inneren Bild
angekommen sind. Wenn wir uns in dieser
Weise die unmittelbare Vergangenheit ver-
gegenwartigen, konnen wir wahrscheinlich
ein reichhaltigeres Erleben erfahren, als
uns in den betrachteten Momenten be-
wusst war. Unser inneres Bild begleitet uns
jedoch stindig und es hat sehr viel mit der
Qualitat unseres Lebens von Moment zu
Moment zu tun.

Innere Bilder entstehen aus unserem
Vorstellungsvermogen. Diese Fihigkeit
nennen wir je nach Zusammenhang auch
Imagination oder geistiges Auge. Zum Bei-
spiel, wenn ich mir beim Anhoren einer
Geschichte im Radio die Figuren und
Landschaften, in denen diese sich bewe-
gen, ausmale. Oder, wenn ich in eine neue
Wohnung umziehe und in mir ein Bild
davon entsteht, wie ich das Wohnzimmer
gerne einrichten mochte. Wenn ein inneres
Bild auf die Zukunft gerichtet ist, oder
wenn ich mir aktiv eine Erinnerung verge-
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genwartigen mochte, dann sprechen wir
auch von Visualisieren. Innere Bilder wer-
den hiufig auch als Entspannungsmaglich-
keit vorgeschlagen, zum Beispiel legen wir
uns auf den Riicken und unternehmen mit
geschlossenen Augenlidern eine Fantasie-
reise auf einem fliegenden Teppich. Eine
solche Fantasiereise wird dann oft als Ent-
spannung erlebt. In diesem Text mochte
ich jedoch hauptsiachlich tiber den aktiven
Umgang mit inneren Bildern im Alltag
sprechen. Denn es ist keineswegs so, dass
wir fiir ein aktives Vorstellungsvermogen
die Augenlider schlieBen miissten, um uns
vor auBeren Sinneseindriicken abzuschot-
ten. Wahrnehmen im Allgemeinen und
Sehen im Besonderen ist immer ein Wech-
selspiel von Vorstellen und Sinnesinforma-
tionen. Was wir sehen, horen, fithlen oder
riechen, entsteht aus dem groBen Vorrat
von inneren Bildern aus der Vergangenheit
und unserem Umgang damit, von Moment
zu Moment.

Es ist ein wichtiger Schritt, uns bewusst
zu werden, dass wir innere Bilder nicht nur
erschaffen, wenn wir eine Geschichte ho-
ren oder ein Buch lesen und uns vorstellen,
wie die Figuren und die Welt, in der sie le-
ben, aussehen. Innere Bilder erschaffen
wir uns und sie pragen unsere Handlungen
auch in ganz alltiglichen Dingen. Dass ich
in jedem Moment weil3, wo ich bin, ob hin-
ter mir eine Wand oder offener Raum ist,
wo der Kugelschreiber auf dem Schreib-
tisch liegt, auch wenn ich ihn nicht direkt
sehe oder wo ich hingreifen muss, um den
richtigen Briefumschlag aus dem Kastchen
zu ziehen, unzihlige solcher Details sind
Elemente unseres stindigen inneren Bil-
des. Natiirlich konnen diese Bilder unter-
schiedliche Qualitat besitzen. Ich habe
vielleicht keine Ahnung mehr, wo ich den
Autoschliissel hingelegt habe, wo ich den
Radiergummi finden kann oder wo sich die
Notizen zu einem Telefongesprach finden.
Solche Liicken in unserem inneren Bild
entstehen durch den Grad unserer Anwe-
senheit oder Abwesenheit in jedem Mo-
ment.

Gehirnforscher berichten iiber die
interessante Beobachtung, dass dieselben
Gehirnareale aktiviert werden, wenn wir
uns einen Apfelbaum betrachten und wenn
wir uns diesen Apfelbaum mit geschlosse-
nen Augenlidern nur vorstellen. Diese Beo-

bachtung unterstiitzt die Auffassung, dass
unser Vorstellen ein wesentliches Element
der Wahrnehmung ist.

Es ist nicht nur das Vorstellungsvermo-
gen, durch das unser Sehen und unser
Wahrnehmen lebendig wird. Das zweite
Grundelement unseres Sehens und Wahr-
nehmens bezeichne ich hier als Gewahr-
sein. Gewahrsein heifit einfach, dass wir
uns bewusst sind, dass da etwas ist, was
wir mit unseren Augen wahrnehmen kon-
nen. Gewahrsein ist eine Qualitat unseres
Geistes, die sich nattirlich nicht nur auf das
Sehen bezieht, sondern genauso auf
Horen, Korperempfindungen, Riechen und
Schmecken, aber auch auf Gefiihle und Ge-
danken. Gewahrsein ist nicht so sehr ein
Bewusstsein von etwas, sondern mehr eine
Bewusstheit, dass da etwas ist, das wir er-
fahren. Gewahrsein ist im Gegensatz zum
Vorstellen eher eine empfangende Fahig-
keit.

Vielleicht tiberrascht es, dass wir gerade
von Blinden einiges iiber den Umgang mit
unserem Vorstellungsvermogen im Alltag
lernen konnen.

Zoltan Torey — ein sehender Blinder
Zoltan Torey erzahlt in seiner Autobiogra-
fie Out of Darkness (Picador, Pan
Macmillan 2004), wie er im Alter von 21
Jahren, gerade frisch in Australien einge-
wandert, bei einem Chemieunfall eine
schwere Augenverletzung erlitt. Im Kran-
kenhaus eroffneten ihm die Arzte, dass sei-
ne Hornhaut so stark verletzt sei, dass er
nie wieder sehen werde. Von einem Mit-
glied der Blindengesellschaft bekam er die
Empfehlung, sich von Sehen und Imagina-
tion vollstandig zu verabschieden und sich
nun ganz auf Tastsinn und Horen zu ver-
lassen. Zoltan Torey folgte diesem Rat
nicht. Vielmehr begann er noch im Kran-
kenhaus, sein Vorstellungsvermogen, sein
inneres Sehen, systematisch zu entwickeln.
Aktiv stellte er sich die Umgebung, in der
er sich gerade befand, vor: Hauser und
Garten, an denen er vorbei ging, Men-
schen, denen er begegnete. Er lernte, sich
seine Umgebung und die Dinge, mit denen
er zu tun hatte, im Detail vorzustellen und
auch in Farben auszumalen. Er verabschie-
dete sich also ganz und gar nicht von der
visuellen Welt. Vielmehr entwickelte er ei-
ne fast noch intensivere innere Bilderwelt,
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als er sie als Sehender erfahren hatte. Den
Realitdtsbezug seines inneren Bildes iiber-
priifte er standig mit allen ihm zur Verfii-
gung stehenden Sinnen, und auch durch
Nachfragen bei seinen Mitmenschen.

Zoltan Toreys standiges Bemiihen um
die Kultivierung seines inneren Bilderstro-
mes ermoglichte ihm, auf erstaunliche
Weise den Alltag zu meistern. So liebt er
es, davon zu erzidhlen, wie eines Tages die
Regenrinnen und Abflussrohre an seinem
Haus repariert werden mussten. Er ent-
schloss sich, diese aufwendigen Arbeiten
selbst und ohne fremde Hilfe auszufiihren.
Natiirlich musste er jeden einzelnen
Schritt genau planen, er musste ein pra-
zises Bild der Materialien und Werkzeuge,
der Anbringstellen und Gefille entwickeln,
um die Anlage im Laufe von mehreren
Wochen vollstandig erneuern zu konnen.
Seine Nachbarn machten sich grofe Sor-
gen, wenn sie ihn auf dem Dach oder auf
der Leiter stehen sahen, doch sein prazises
und stiandig tiberpriiftes inneres Bild von
Wand, Dach, Leiter, Blechrinnen und
—rohren usw. erlaubte ihm einen erfolgrei-
chen Abschluss seiner Handwerkerarbeit,
ohne dass er sich dabei verletzte oder ver-
unfallte.

Zoltan Torey macht in seinem Buch
auch auf einen wichtigen Zusammenhang
zwischen Gesichtsausdruck und Vorstel-
lungsvermogen aufmerksam. Bei manchen
blinden Menschen konnen wir ein aus-
drucksloses Gesicht beobachten, wiahrend
Zoltan Torey durch die Reaktion seiner
Mitmenschen beobachtete, dass diese auch
auf seinen Gesichtsausdruck reagierten,
obwohl er seine Augen mit einer Sonnen-
brille verdeckte. In einem Fall sagte ihm
eine Freundin: ,,Schau mich nicht so an!“
Offensichtlich fiihrte seine innere Ausrich-
tung auf sein Gegeniiber dazu, dass dieses
wahrnahm, direkt angeschaut zu werden.
In gleicher Weise reagieren auch die Ge-
sichtsmuskeln und damit der gesamte Ge-
sichtsausdruck auf die Intensitit des in-
neren Bildes.

Diese Beobachtung ist natiirlich keines-
wegs nur fiir blinde Menschen relevant. Sie
trifft auf alle Menschen zu. Ob wir bei un-
serer Kommunikation mit anderen Men-
schen mit unserem lebendigen Vorstel-
lungsvermoégen dabei sind, bestimmt den
Kontakt, den wir zu unserem Gegeniiber

haben und ob unsere Augen und unser
Gesicht als lebendig oder abwesend wahr-
genommen werden. So kennen wir alle den
frappanten Unterschied zwischen einem
Lacheln, das nur rein auBerlich bleibt und
einem Licheln, das mit einem freundli-
chen inneren Vorstellen verbunden ist. Das
eine erscheint uns kiinstlich und wenig
einladend, das andere lasst Warme auch in
uns entstehen. Wie auch Zoltan Torey be-
obachtete, wirkt sich unser Vorstellen
nicht nur auf unseren Gesichtsausdruck,
sondern auch auf unser Sprechen aus. Dies
lasst sich zum Beispiel an dem Unterschied
beobachten, der beim Telefonieren ent-
steht, wenn wir uns die Person, mit der wir
telefonieren, aktiv vorstellen. Sprechen
und Stimmlage dndern sich meist unmit-
telbar, wenn ich beginne, mein inneres
Bild der Person am anderen Ende der Lei-
tung deutlicher auszugestalten.

Der Ausdruck ,sehender Blinder’, mit
dem ich hier Zoltan Torey bezeichnet habe,
wurde iibrigens von einem anderen Blin-
den gepragt, namlich von Jacques Lussey-
ran in seinem Buch Das wiedergefundene
Licht (dtv 1989). In diesem Buch berichtet
Jacques Lusseyran, wie er im Alter von
acht Jahren bei einem Unfall in der Schule
sein Augenlicht verlor und nach einigen
Monaten das wieder fand, was er als ,inne-
res Licht’ bezeichnete. Es war seine Fahig-
keit, sich auch ohne Sinnesinformationen
iiber die Augen ein farbenfrohes, visuelles
Bild seiner Umwelt zu machen. Im Unter-
schied zu Zoltan Torey musste Jacques
Lusseyran diese Fahigkeit jedoch nicht
miihsam erlernen. Vielmehr war er schon
in frither Kindheit mit der Gabe des sub-
tilen Sehens beschenkt worden. Und nach
seiner Erblindung und einem voriiberge-
henden Verlust dieser Fahigkeit konnte er
sie in relativ kurzer Zeit wieder finden.
Auch wenn er, um ein Beispiel zu nehmen,
mit seinen Fingern das Holz eines Tisches
abtastete, erlebte er die Textur der abge-
tasteten Oberflache gleichzeitig in inten-
siver auditiver und visueller Form. Darii-
ber hinaus konnte er mit einiger Anstren-
gung auf eine quasi feinenergetische Weise
erkennen, ob vor ihm ein Berg stand oder
sich eine flache Landschaft ausbreitete.
Sein inneres Licht ermoglichte Jacques
Lusseyran auch mit groBer Gewissheit
vertrauenswiirdige Mitglieder fiir seine
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Widerstandsgruppe in dem durch die
Deutschen besetzten Paris zu rekrutieren.
Er selbst bezeichnete sich als sehenden
Blinden, weil ihm sein Umgang mit seinem
inneren Sehen einen lebendigen Kontakt
zur Umwelt und ein intensives und aktives
Handeln in der Welt ermoglichte.

Das Sehen fiihrt — der Korper folgt
Ein wichtiger praktischer Beitrag zum Ver-
standnis des Sehens und des Vorstellungs-
vermogens stammt von dem deutsch-neu-
seelandischen Alexander-Technik- und
Sehlehrer Peter Grunwald. Er betont nicht
einfach die Bedeutung des Vorstellens oder
Visualisierens, sondern versteht einen Be-
reich im oberen Hinterkopf als Zentrum
unseres Vorstellungsvermaogens. Diese so-
genannte ,obere Sehrinde’ beherbergt aber
nicht nur unser Vorstellungsvermogen,
sondern gleichzeitig eine Art iibergeord-
nete Koordination von Bewegen, Fiihlen
und Denken. Diese iibergeordnete Koor-
dination wird aktiviert durch den be-
wussten Gebrauch unseres Vorstellens in
dem genannten Bereich der GroBhirn-
rinde. Das bewusste Vorstellen ist sowohl
nach innen gerichtet, auf die verschiede-
nen Gebiete des Sehsystems, als auch nach
auBen, auf die Menschen und Dinge, mit
denen wir gerade zu tun haben. In Peter
Grunwalds Workshops wird der bewusste
Gebrauch des Sehens und Vorstellens in
immer neuen Anwendungen geiibt. Die
Anweisungen an die Ubenden lauten dann
zum Beispiel, sich eine Yogastellung zuerst
vorzustellen und dann die Bewegung fol-
gen zu lassen. Ein Vortragender wiirde auf-
gefordert, sich den Inhalt des zu Spre-
chenden zu visualisieren und das Sprechen
dem inneren Bild folgen zu lassen. Ein Kla-
rinettenspieler wiirde versuchen, sich
Melodie und Rhythmus in seiner oberen
Sehrinde vorzustellen. Peter Grunwald
nennt das Prinzip, das hier zur Anwendung
kommt: ,das Sehen fiihrt, der Korper
folgt“. Es kann auf alle erdenklichen Akti-
vitaten unseres Alltags angewendet wer-
den: auf einfaches Stehen, Gehen, Sitzen
oder Liegen, oder auch auf komplexe Ta-
tigkeiten wie Arbeiten am Computer oder
mit anderem Werkzeug, Autofahren,
Hausarbeit, Kommunizieren, sportliche
oder kiinstlerische Aktivititen.

Bei diesen so verschiedenen Anwen-

dungen kann immer wieder beobachtet
werden, wie sich die Qualitiat der Bewe-
gung, des Sprechens oder der musikali-
schen Darbietungen auf subtile Weise ver-
andert. Bewegungen erscheinen flieBender
und integrierter, ein Vortrag kann die Zu-
horer fesseln, in den Klangen einer Geige
oder Klarinette kann plotzlich eine Art
Tiefendimension mitgehort werden. Es ist,
wie wenn nicht nur der physische Korper,
die auBerlich wahrnehmbare Handlung,
ihren Charakter verandert sondern etwas
feineres, nur in der Qualitat sichtbares
aktiviert worden wiére.

In dem Bericht von Zoltan Torey sind
wir dem Prinzip ,,das Vorstellen fiihrt, der
Korper folgt“ auch begegnet, nur dass er es
nicht so benannte und ihm offenbar auch
der spezielle Ort in der Sehrinde, in dem
unser Vorstellen eine besondere Tiefe
bekommen kann, nicht bekannt war. Da-
mit mag zusammenhingen, dass Zoltan
Torey seinen eigenen Lernweg als einen
auBerst beschwerlichen erlebt hat.

Peter Grunwald hat ein Buch iiber seine
Erfahrungen und die daraus entwickelten
Methoden geschrieben. Es ist kiirzlich, im
Friithjahr 2007, unter dem Titel Eyebody.
Die Integration von Auge, Gehirn und
Korper oder die Kunst, ohne Brille zu le-
ben in deutscher Sprache erschienen.
(Weitere Informationen zu Peter Grun-
walds Kursen finden sich auf seinen Inter-
netseiten www.eyebody.de.)

Innere Bilder und Korpergebrauch

Innere Bilder konnen uns fithren und un-
serem Tun eine Tiefendimension verlei-
hen. Es gibt aber auch innere Bilder, die
uns bedrangen und in die Irre fiithren. In-
nere Bilder sind also nicht immer hilfreich,
vielmehr konnen sie uns auch einschran-
ken und behindern. Von den vielen denk-
baren Moglichkeiten mochte ich hier nur
ungiinstige Korperbilder erwahnen. Stelle
ich mir beispielsweise vor, dass meine
Hiiftgelenke hoher liegen als sie tatsachlich
zu finden sind, so wird dies auch meine
Bewegungen ungiinstig beeinflussen. Ich
werde wahrscheinlich eine Neigung haben,
mich im unteren Riicken nach vorn zu
beugen, anstatt den gesamten Rumpf im
Hiiftgelenk zu drehen. Ein richtiges inne-
res Bild des Gebietes, in dem sich mein
Becken im Hiiftgelenk dreht, wird mich
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dagegen in gilinstigen Bewegungen unter-
stiitzen. Eine dhnliche Auswirkung, jedoch
in einer anderen Korperregion, kann auch
mein Bild von dem Ort haben, in dem sich
das Hals-Kopf-Gelenk befindet. Ein wich-
tiges Element im Erlernen korpergerechter
Bewegungen besteht daher darin, ein inne-
res Bild des Korpers zu entwickeln, das
den tatsachlichen Gegebenheiten und dem
Funktionssinn von Gelenken entspricht.

Ein weiteres Beispiel, das sich auch auf
unseren Korpergebrauch bezieht, besteht
in der sehr oft anzutreffenden Vorstellung,
Atmen bedeute, Luft in die Lunge herein-
zuziehen. Wie haufig sind wir schon aufge-
fordert worden, tief Luft zu holen. Fast un-
willkiirlich neigen wir dabei dazu, den
Brustkorb nach vorn und oben zu heben
und Luft horbar in uns herein zu saugen.
Was dabei jedoch passiert, ist in Wahrheit
eine Verengung des Brustkorbes und die
Bildung eines Hohlkreuzes. Tatsachlich
stromt Luft in die Lunge, um das Vakuum
auszugleichen, das mit der Bewegung des
Brustkorbes und des Zwerchfelles entsteht.
Wenn wir uns von diesem Vorgang ein
richtiges inneres Bild erschaffen, konnen
wir eine flieBende Vertiefung des Atems
unterstiitzen, ohne dabei in eine kontra-
produktive Muskelanspannung zu geraten.
Auch hier folgt der Atem dem inneren Bild.

Dies sind nur zwei Beispiele zum Unter-
schied zwischen hinderlichen inneren Bil-
dern auf der einen Seite und unterstiitzen-
den Bildern auf der anderen Seite. Solche
Bilder konnen sich natiirlich genauso auf
Stimmungen, Reaktionen, Starken oder
Schwichen von uns selbst oder anderen
Menschen und vieles Andere mehr bezie-
hen. Uns solcher hinderlichen Bilder be-
wusst zu werden, gehort genauso zu unse-
rem bewussten Umgang mit unseren Vor-
stellungen, wie die zuvor diskutierten Bil-
der unserer Handlungen und unserer Um-
gebung.

Vorschlage zum aktiven Umgang mit
dem Vorstellungsvermogen

Wenn Sie beginnen mochten, aktiver mit
Threm Vorstellungsvermogen umzugehen
oder Thren bisherigen Umgang erweitern
mochten, konnen Sie sich von den folgen-
den Vorschlagen anregen lassen.

« Stellen Sie sich die Person, mit der Sie
telefonieren, lebendig vor.

» Beginnen Sie den Tag, indem Sie wich-
tige Aufgaben und Begegnungen und
die Qualitaten, die sie in diesen realisie-
ren mochten, visualisieren.

» BeschlieBen Sie den Tag, indem Sie ihn
vor Threm geistigen Auge vorbei wan-
dern lassen und Dinge, die gut gelaufen
sind wie auch Dinge, die weniger gut
gelaufen sind, anerkennen und ab-
schlieBen.

«  Wenn Sie eine Email oder einen Brief
verfassen mochten, stellen Sie sich den
Inhalt vor dem Schreiben vor und be-
ginnen erst dann zu schreiben.

« Bevor Sie von einem Stuhl aufstehen,
halten Sie inne und stellen sich vor,
dass etwas in Thnen eine Aufwartsrich-
tung hat.

« Bevor Sie eine Treppe hinaufsteigen,
halten Sie inne, stellen sich Thre innere
Aufwartsrichtung vor und lassen das
nachfolgende Treppensteigen von die-
sem Bild leiten.

Dies sind nur einige Beispiele dafiir, wie
wir unsere inneren Bilder aktiv gestalten
konnen und auf diese Weise aufrechter,
bewusster und vielleicht freier durch den
Tag gehen konnen.
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