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1

Einführung

Fallbeispiel: Sebastian W.

Sebastian W. (29) leidet seit seiner Jugend unter Dysthymie. Er kann sich 
nicht erinnern, als Erwachsener jemals über einen längeren Zeitraum 
gute Stimmung oder Freude erlebt zu haben. Herr W. lebt sozial weitge­
hend isoliert, kann sich nur schlecht auf Partnerschaften einlassen und 
fühlt sich häufig einsam. Ausgehend von dem Gefühl der Einsamkeit 
lässt die Therapeutin Herrn W. Bilder aus seiner Vergangenheit imagi­
nieren. Dabei steigt in ihm ein Bild kurz nach dem Tod seines Vaters in 
ihm auf. Er war damals 8 Jahre alt und sein Vater war völlig überraschend 
bei einem Autounfall verstorben. In dem Bild sitzt der 8-jährige Sebas­
tian im Badezimmer auf dem kalten Fliesenboden, während seine Mut­
ter im Schlafzimmer weint. Der kleine Sebastian fühlt sich völlig einsam, 
überfordert und traurig. In der Imagination betritt die Therapeutin das 
Badezimmer. Sie legt Sebastian eine warme Decke um die Schultern, 
setzt sich zu ihm und spricht ihm Trost zu. Sebastian erlebt das Gefühl 
von Verbundenheit und ist erleichtert, seine Traurigkeit und die Sorgen 
um seine Mutter nicht mehr allein aushalten zu müssen. Die Therapeu­
tin begleitet Sebastian zu seiner Mutter und durchbricht so die Isolation, 
in der sich beide befinden. Sebastian und seine Mutter nehmen sich in 
den Arm und trauern gemeinsam. Die Übung ist für Herrn W. sehr auf­
wühlend und emotional. In der darauffolgenden Stunde berichtet er, dass 
es ihm seit der Übung ein wenig „leichter ums Herz“ sei.

Der Arbeit mit negativen Emotionen, die mit biografischen Erlebnissen zu­
sammenhängen, kam in der Psychotherapie schon immer eine besondere Be­
deutung zu. Häufig prägen diese Gefühle und inneren Bilder das Denken und 
Handeln der Patienten1 auf vielfältigste Weise. Das Imaginative Überschrei­
ben ist eine Technik, die gezielt diese schwierigen Emotionen adressiert und 
in Verbindung mit erinnerten Bildern aus der Kindheit bringt, die dann ima­
ginativ verändert werden. Ebenso schildern viele Patientinnen belastende, 
emotional aufgeladene Erinnerungen, die bis in die Gegenwart hineinwirken 
und über die Technik des Imaginativen Überschreibens gezielt angesprochen 
werden können. Der Ursprung dieser Technik lässt sich über verschiedene 

1	 Aus Gründen der Lesbarkeit werden die weibliche und die männliche Form alternierend ver­
wendet.

Bearbeitung  
von belastenden 
Erinnerungen 
und Emotionen
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2

psychotherapeutische Traditionen schon seit dem Beginn der Psychothera­
pie zurückverfolgen.

Merke

Imaginative Techniken dienen der Bearbeitung von belastenden Erinnerungen 
und problematischen Emotionen, die einen biografischen Bezug aufweisen.

Erste Anwendung fand die Technik des Imaginativen Überschreibens in der 
Psychotherapie bereits im späten 19. Jahrhundert (Übersicht in Edwards, 
2007). Schon der französische Psychiater Pierre Janet, der als Begründer der 
modernen Psychotherapie gilt, schildert im Jahr 1889 den Fall einer jungen 
Patientin, bei welcher er das Wiedererleben einer traumatischen Erinnerung 
und das Verändern belastender Charakteristika des Traumas beschreibt, was 
die Patientin stark entlastete (Ellenberger, 1970). Andere, eher freie Formen 
der imaginativen Arbeit mit emotionalen Themen finden sich in verschiede­
nen Quellen tiefenpsychologischer Literatur (Übersicht in Kast, 2012).

In der Schule der Hypnotherapie wurden ähnliche Prozesse beschrieben. Hyp­
notherapeutinnen nutzen die Technik im Sinne Janets, allerdings eher, um 
eine starke emotionale Reaktion hervorzurufen und nicht für aktives Um­
strukturieren der Bilder, so wie es heute die Durchführung beim Imaginati­
ven Überschreiben vorsieht (Nichols & Zax, 1977). Allerdings verwendet die 
Hypnotherapie ebenfalls vielfältige andere Techniken der Imagination, z. B. 
Vorstellungsübungen zur Reduktion von Schmerzen.

Den größten Einfluss auf die Technik des Imaginativen Überschreibens, wie 
sie sich in den letzten Jahren in der Verhaltenstherapie etabliert hat, hatte ver­
mutlich die Gestalttherapie. Gestalttherapeuten nutzten von Beginn an sys­
tematisch die Arbeit mit frühen, belastenden Erinnerungen. Sie förderten den 
Ausdruck von Emotionen, Bedürfnissen und unterdrückten Impulsen, die mit 
den mentalen Bildern verknüpft waren. Sie strukturierten diese Bilder und 
Erinnerungen ganz im Sinne des Imaginativen Überschreibens um (Ferenczi, 
1929). Die Rolle, die dem Therapeuten dabei zukam, bestand darin, mit dem 
verletzten Kind von damals in der Imagination in Kontakt zu treten, es zu trös­
ten und zu versorgen. Erskine integrierte Techniken der Gestalttherapie in 
die eher kognitiv orientierte Transaktionsanalyse (Erskine & Moursund, 
1988). Neu an diesem Umgang mit belastenden Erinnerungen war, dass die 
Patientin die Ressourcen von heute nutzen sollte, um die Situation des Kin­
des von damals zu verändern, was zu Veränderungen auf kognitiver und emo­
tionaler Ebene führte.

In der Verhaltenstherapie wurden imaginative Techniken lange wenig beach­
tet und die Methoden der Wahl im Umgang mit traumatischen und belasten­
den Erinnerungen waren die Exposition in sensu (Foa, Chrestman & Gilboa-

Lange Tradition 
in allen Therapie­

richtungen

Viele Varianten 
des Imaginativen 

Überschreibens
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Schechtman, 2016) und die systematische Desensibilisierung (Wolpe, 1958). 
Eine Ausnahme stellt die Imagery Rehearsal Therapy zur Behandlung von Alp­
träumen dar (Krakow, Kellner, Pathak & Lambert, 1995), die im Grunde den 
gleichen Prinzipien folgt wie das Imaginative Überschreiben. Erst in neuerer 
Zeit setzten sich alternative Vorgehensweisen durch, die ein Umstrukturie­
ren der belastenden Erinnerung förderten (Heidenreich & Michalak, 2013).

Schmucker bettete die Technik des Imaginativen Überschreibens in einen ei­
genen Therapieansatz ein, die Imagery Rescripting and Reprocessing Therapy 
(IRRT; Schmucker & Köster, 2014). Diese zielt vor allem auf die Behandlung 
der Posttraumatischen Belastungsstörung und anderer Traumafolgestörun­
gen. Die IRRT beinhaltet zunächst ein Wiedererleben des Traumas in sensu, 
bei dem insbesondere die „heißen“ Emotionen der schlimmsten Trauma-Mo­
mente aktiviert werden sollen. In zwei weiteren Phasen der IRRT wird der 
„Täter“ konfrontiert und entmachtet und das traumatisierte Kind vom er­
wachsenen Patienten versorgt und getröstet. Die Übung zielt maßgeblich auf 
das Wiedererlangen von Selbstwirksamkeit und Kontrolle beim Patienten.

Young beschrieb in seiner Schematherapie das Imaginative Überschreiben als 
eine Technik, die es ermöglicht, bestimmte dysfunktionale Schemata syste­
matisch zu aktivieren und zu verändern (Young, Klosko & Weishaar, 2003). 
Die Haltung der Therapeutin gegenüber dem Patienten ähnelt der eines guten 
Elternteils gegenüber seinem Kind. Die elterliche Fürsorge kann mithilfe von 
Imaginationsarbeit stattfinden. Das Vorgehen beim Imaginativen Überschrei­
ben zeichnet sich in der Schematherapie dadurch aus, dass die Therapeutin 
die Erinnerung des Patienten betritt, die Bedürfnisse des Kindes adressiert 
und hilft, diese zu erfüllen. Zu einem späteren Zeitpunkt übernimmt diese 
Aufgabe der erwachsene Patient selbst. Als Ziele des Imaginativen Über­
schreibens benennt Young die Überwindung von Vermeidung sowie die Los­
lösung von blockierten Affekten, die Verteidigung des Patienten gegen dys­
funktionale innere Anteile (z. B. strafende Anteile) und die Vermittlung von 
Trost und Fürsorge durch die Therapeutin und den erwachsenen Patienten.

Einbettung  
der Technik in 
komplexe  
Therapieansätze
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1	 Beschreibung der Methode

1.1	 Bezeichnung

Historisch lassen sich verschiedene Begriffe für die therapeutische Technik 
finden, die wir heute als Imaginatives Überschreiben bezeichnen. So spricht 
etwa Janet von imagery substitution, wenn er über die Veränderung von Erin­
nerungen berichtet (Ellenberger, 1970). Die Transaktionsanalytischen The­
rapeuten Erskine und Moursund (1988) verwenden später den Begriff script 
formation für die (imaginative) Veränderung von zugrunde liegenden Verhal­
tens- und Erlebensmustern. In psychodynamischen Ansätzen besitzt die Me­
thode des Katathymen Bilderlebens eine hohe Überschneidung (Leuner, 2005). 
Im Bereich der wissenschaftlichen Psychotherapie hat sich heute für Metho­
den des imaginativen Umstrukturierens von mentalen Bildern und Erinne­
rungen im englischen Sprachraum der Begriff Imagery Rescripting (dt. Imagi-
natives Überschreiben) durchgesetzt (Arntz, 2011).

1.2	 Darstellung

Beim Imaginativen Überschreiben handelt es sich um eine Methode zur Re­
duktion von negativen Gefühlen, die mutmaßlich mit biografischen Erlebnis­
sen in Zusammenhang stehen. Ausgehend vom aktuellen problematischen 
Gefühl werden Erinnerungsbilder aktiviert und bearbeitet. Dabei können so­
wohl traumatische Erinnerungen im engeren Sinne als auch andere belas­
tende Erlebnisse, die nicht als Trauma klassifiziert werden können, im Fokus 
stehen. Eine häufige Anwendung ist die Arbeit mit Erinnerungen an körper­
lichen oder sexuellen Missbrauch in der Kindheit. Ebenso können aber auch 
negative interpersonelle Erinnerungen behandelt werden, die eher mit Be­
griffen wie Vernachlässigung, emotionaler Missbrauch oder emotionale De­
privation beschrieben werden können. Zudem ist auch die Arbeit mit Erinne­
rungen an Typ-I-Traumata, also umschriebene einmalige Erlebnisse, die nicht 
in der Kindheit passiert sind, möglich. Dazu können beispielsweise Erinne­
rungen an Unfälle, Überfälle oder andere schockierende Erfahrungen gehö­
ren.

Beim Imaginativen Überschreiben werden die negativen mentalen Bilder ak­
tiviert und im Anschluss so verändert, dass sich ihre emotionale Qualität und 
ihre kognitive Bedeutung in die gewünschte Richtung verändert. Der Zugriff 
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auf das Erinnerungsbild erfolgt meist mithilfe einer Affektbrücke, also einer 
spontanen Assoziation zwischen einer aktuellen Emotion mit einem Erinne­
rungsbild (Arntz & Weertman, 1999; Hackmann, Bennett-Levy & Holmes, 
2012). Die Veränderung des Erinnerungsbildes erfolgt beim Imaginativen 
Überschreiben so, dass zentrale Bedürfnisse, z. B. nach Sicherheit, Akzeptanz 
und Geborgenheit, erfüllt werden (Arntz, 2012). Um das mentale Bild so zu 
verändern, wird gerade bei Erinnerungen, in denen die Patientin selbst ein 
Kind ist, häufig eine Helferfigur eingesetzt. Diese kann entweder die Patien­
tin selbst als Erwachsene, der Therapeut oder eine andere reale oder ima­
ginierte Figur sein. Neben der Veränderung von dysfunktionalen Grundan­
nahmen zielt die Technik auch und vor allem auf die Veränderung des 
emotionalen Erlebens. Daher ist es zentral, dass während der Übung durch 
das veränderte Bild positive Gefühle und eine Befriedigung der eigenen Be­
dürfnisse erlebt werden.

Merke

Imaginatives Überschreiben ist eine Technik zur Bearbeitung von belastenden 
Emotionen über assoziierte mentale Bilder und Erinnerungen, die in der Psy-
chotherapie eine lange Tradition hat. Dabei werden Erinnerungen oder belas-
tende mentale Bilder in der Vorstellung aktiviert und anschließend so verän-
dert, dass die emotionale Qualität der Bilder in positiver Richtung verändert 
und zentrale Bedürfnisse der Person erfüllt werden.

In der Literatur lassen sich verschiedene Varianten des Imaginativen Über­
schreibens finden. Einige Autoren regen an, die veränderte Erinnerung 
mehrmals zu imaginieren (Arntz & Weertman, 1999). Dabei wird das glei­
che Erinnerungsbild zunächst aus der Perspektive des Kindes, dann aus der 
Perspektive des erwachsenen Ichs und schließlich erneut aus der Perspek­
tive des Kindes erlebt. Anderen Autorinnen erscheint es zentral, die negative 
Erinnerung zunächst so zu erinnern, wie sie tatsächlich passiert ist, im Sinne 
einer Exposition in sensu, bevor im nächsten Durchgang die Erinnerung ent­
sprechend den Bedürfnissen des Kindes imaginiert wird (Schmucker & Kös­
ter, 2014). Nach unserer Erfahrung sind verschiedene Vorgehensweisen ähn­
lich wirksam, sofern die – im Grunde immer gleichen – emotionalen Prozesse 
aktiviert werden. Daher wird in diesem Buch das technisch verhältnismäßig 
einfache einphasige Vorgehen vorgestellt, in welchem die Erinnerung weit­
gehend aus der Perspektive des Kindes erlebt und ohne mehrfache Wieder­
holungen oder gezielte Perspektivwechsel direkt überschrieben wird. Dieses 
Vorgehen hat sich in der klinischen Praxis als äußerst praktikabel und wirk­
sam erwiesen. Zudem ist es sehr leicht zu erlernen, und Therapeuten können 
es schon nach kurzer Übungszeit effektiv anwenden.
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