
 

Das Unterbewusstsein 

 

Die Erforschung des Unterbewusstseins begann schon im 18. Jahrhundert, aber sie 

wurde durch die Arbeiten von Sigmund Freud, dem Begründer der Psychoanalyse, 

entscheidend geprägt. Freud war einer der Ersten, der das Konzept des 

Unbewussten systematisch erforschte und beschrieb, und er legte damit den 

Grundstein für die moderne Psychologie. Freud postulierte, dass ein Großteil unserer 

Gedanken, Erinnerungen und Triebe im Unbewussten (auch Unterbewusstsein 

genannt) verborgen ist und dass diese unbewussten Inhalte unser Verhalten, unsere 

Wünsche und unsere Ängste stark beeinflussen. 

Vor Freud gab es jedoch schon Philosophen und Mediziner, die sich mit dem 

Konzept des Unbewussten auseinandersetzten: 

1. Gottfried Wilhelm Leibniz (1646–1716): Der deutsche Philosoph beschrieb 

die Vorstellung von unbewussten Wahrnehmungen und nannte diese „Petites 

Perceptions“. Leibniz legte damit frühe Grundlagen, indem er erkannte, dass 

nicht alle geistigen Vorgänge bewusst ablaufen. 

2. Arthur Schopenhauer (1788–1860): Schopenhauer sah den menschlichen 

Geist als stark von unbewussten, irrationalen Trieben beeinflusst. Er beschrieb 

das Unbewusste als eine kraftvolle Triebkraft hinter menschlichen Gedanken 

und Handlungen. 

3. Eduard von Hartmann (1842–1906): Der deutsche Philosoph schrieb das 

Buch Philosophie des Unbewussten (1869), in dem er versuchte, das 

Unbewusste mit Philosophie und Psychologie zu verbinden. 

4. Pierre Janet (1859–1947): Der französische Psychologe Janet untersuchte 

Phänomene wie Hypnose und Dissoziation und betrachtete das Unbewusste 

als eine Kraft, die psychische Störungen wie Hysterie beeinflussen kann. 

Seine Arbeiten waren eine wichtige Basis für Freuds Theorien. 

Freuds Nachfolger und Schüler, wie Carl Gustav Jung, entwickelten das Konzept 

des Unbewussten weiter. Jung unterschied zwischen einem persönlichen 

Unbewussten und einem kollektiven Unbewussten, das archetypische Symbole und 

universelle Muster enthält. 

Zusammengefasst war es Freud, der das Konzept des Unterbewusstseins am 

systematischsten ausarbeitete und populär machte. Aber die Idee selbst hat 

ältere philosophische und wissenschaftliche Wurzeln. 
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Das Unterbewusstsein enthält eine Vielzahl an Informationen und Eindrücken, die 

unserem bewussten Denken nicht ständig zugänglich sind, aber unser Verhalten, 

unsere Emotionen und Entscheidungen beeinflussen. Diese Informationen sind oft 

Erinnerungen, Erfahrungen und Überzeugungen, die im Laufe unseres Lebens 

gesammelt wurden, ohne dass wir sie bewusst abrufen oder aktiv darüber 

nachdenken müssen. Hier sind einige Beispiele für Informationen, die sich im 

Unterbewusstsein befinden: 

1. Frühkindliche Erinnerungen: Viele frühe Erfahrungen, insbesondere aus der 

Kindheit, werden im Unterbewusstsein gespeichert, auch wenn wir sie nicht 

bewusst abrufen können. Diese Erinnerungen können unser Selbstbild und 

unser Verhalten prägen. 

2. Automatisierte Verhaltensweisen und Routinen: Dinge wie Autofahren oder 

Fahrradfahren laufen oft unterbewusst ab. Auch einfache Alltagsroutinen, wie 

das Zähneputzen, werden durch das Unterbewusstsein gesteuert. 

3. Emotionale Reaktionen: Das Unterbewusstsein enthält auch emotionale 

Muster, die durch vergangene Erfahrungen geprägt sind. Dadurch können 

bestimmte Situationen oder Menschen unbewusste Gefühle wie Angst oder 

Freude auslösen, ohne dass wir den genauen Grund kennen. 

4. Überzeugungen und Glaubenssätze: Tief verwurzelte Überzeugungen über 

uns selbst und die Welt sind oft unterbewusst. Sie beeinflussen, wie wir die 

Realität interpretieren und auf Situationen reagieren, auch wenn wir uns ihrer 

nicht vollständig bewusst sind. 

5. Unverarbeitete Erlebnisse und Traumata: Traumatische oder stark 

belastende Erlebnisse können im Unterbewusstsein verbleiben und sich in 

Form von Angst, Stress oder physischen Symptomen zeigen, ohne dass die 

betroffene Person die genaue Ursache bewusst versteht. 

6. Wahrnehmungsfilter: Das Unterbewusstsein beeinflusst, welche 

Informationen wir aus unserer Umwelt herausfiltern und welchen Details wir 

Aufmerksamkeit schenken. Unsere Vorlieben, Abneigungen und Interessen 

werden häufig durch unterbewusste Filter bestimmt. 

Das Unterbewusstsein wirkt wie ein „Datenarchiv“, das jederzeit Einfluss auf 

unser bewusstes Denken und Handeln nehmen kann, auch wenn wir uns 

dessen nicht immer bewusst sind. 
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Das Unterbewusstsein kann durch gezielte Techniken und Praktiken beeinflusst 

werden, sodass Verhaltensmuster, Gewohnheiten oder Glaubenssätze neu geprägt 

werden können. Hier sind einige Methoden, mit denen sich das Unterbewusstsein 

beeinflussen lässt: 

1. Positive Affirmationen: Wiederholte, positiv formulierte Aussagen (wie „Ich 

bin erfolgreich“ oder „Ich bin selbstbewusst“) können das Unterbewusstsein 

nachhaltig prägen. Durch regelmäßige Wiederholung – idealerweise in einer 

entspannten, offenen Verfassung – kann das Unterbewusstsein neue 

Überzeugungen übernehmen, die alte, negativere Denkmuster ersetzen. 

2. Visualisierung: Das Visualisieren von Zielen oder gewünschten Zuständen in 

lebhaften Bildern hilft, das Unterbewusstsein auf diese Ziele auszurichten. Da 

das Gehirn auf Bilder und Emotionen reagiert, können positive und klare 

Visualisierungen dazu beitragen, das Selbstvertrauen zu stärken und die 

Motivation zu erhöhen. 

3. Meditation und Achtsamkeit: Regelmäßige Meditation kann helfen, sich der 

Gedanken und Gefühle bewusster zu werden, die im Unterbewusstsein 

ablaufen. Diese erhöhte Achtsamkeit schafft Distanz zu alten, möglicherweise 

negativen Gedankenmustern und erleichtert deren Veränderung. 

4. Hypnose: In der Hypnose wird ein entspannter Zustand herbeigeführt, der es 

erlaubt, direkt mit dem Unterbewusstsein zu arbeiten. Hypnose kann dabei 

helfen, einschränkende Glaubenssätze oder Ängste zu identifizieren und zu 

modifizieren. 

5. Selbstreflexion und Journaling: Durch Schreiben können unterbewusste 

Gedankenmuster bewusster gemacht und reflektiert werden. Regelmäßiges 

Journaling kann helfen, Emotionen und Denkmuster zu analysieren und neue, 

positive Gedanken zu etablieren. 

6. Veränderung der Gewohnheiten: Das Unterbewusstsein arbeitet auch über 

Wiederholung. Durch das Etablieren neuer Gewohnheiten – wie regelmäßiges 

Training oder gesundes Essen – lernt das Unterbewusstsein, diese 

Verhaltensweisen als neue Norm zu akzeptieren. 

7. Suggerierte Sprache und „Power-Fragen“: Worte und Fragen, die gezielt 

formuliert sind, können das Unterbewusstsein neu ausrichten. „Power-Fragen“ 

wie „Wie schaffe ich es, heute mein Bestes zu geben?“ lenken den Fokus auf 

positive Lösungen und trainieren das Unterbewusstsein, sich auf Erfolg und 

Fortschritt zu konzentrieren. 

8. Musik und Subliminals: Bestimmte Musikstücke oder Subliminal-Nachrichten 

(nicht bewusst wahrnehmbare Botschaften) sind darauf ausgelegt, das 

Unterbewusstsein direkt anzusprechen. Solche Audiodateien können positive 

Botschaften vermitteln und werden im Hintergrund wahrgenommen, während 

man z. B. entspannt oder schläft. 

Regelmäßigkeit und Geduld sind wichtig, da es oft Zeit braucht, um das 

Unterbewusstsein nachhaltig zu beeinflussen und alte Muster durch neue zu 

ersetzen. 
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Das Unterbewusstsein lässt sich tatsächlich durch Symbole beeinflussen. 

Symbole spielen eine starke Rolle in der Kommunikation mit dem 

Unterbewusstsein, weil sie häufig tiefe emotionale und kulturelle Bedeutungen 

tragen, die das bewusste Denken umgehen und direkt auf einer unbewussten 

Ebene wirken können. Symbole werden oft in der Psychologie, der Meditation 

und verschiedenen spirituellen Praktiken genutzt, um auf das 

Unterbewusstsein einzuwirken. 

Hier sind einige Wege, wie Symbole das Unterbewusstsein beeinflussen können: 

1. Archetypische Symbole: Carl Gustav Jung führte das Konzept des 

kollektiven Unbewussten ein, in dem er erklärte, dass bestimmte Symbole 

(Archetypen) universelle Bedeutungen haben und tief in unserer Psyche 

verankert sind. Archetypische Symbole wie die Sonne (Lebensenergie), das 

Wasser (Gefühle) oder der Kreis (Ganzheit) sprechen das Unbewusste direkt 

an und können helfen, psychische Inhalte zu aktivieren oder zu heilen. 

2. Mandalas und geometrische Formen: Formen wie Kreise, Dreiecke und 

andere geometrische Muster (oft in Form von Mandalas) können das 

Unterbewusstsein beruhigen und in einen meditativen Zustand versetzen. 

Solche Symbole können helfen, das Bewusstsein zu erweitern oder das 

Gefühl der Ganzheit und Harmonie zu fördern. 

3. Farbsymbole: Farben haben eine starke, oft unbewusste Wirkung auf unsere 

Stimmung und können bestimmte psychologische Zustände auslösen. Rot 

kann beispielsweise Energie und Leidenschaft stimulieren, während Blau eher 

beruhigend wirkt. Farbsymbole werden oft bewusst eingesetzt, um bestimmte 

Reaktionen im Unterbewusstsein hervorzurufen. 

4. Traum-Symbole: Symbole, die in Träumen erscheinen, können uns tiefer in 

das Unterbewusstsein einblicken lassen, da sie oft ungefilterte Botschaften 

aus dem Unbewussten enthalten. Traumdeutung kann helfen, diese Symbole 

zu entschlüsseln und das Unbewusste zu verstehen und zu beeinflussen. 

5. Symbole in Affirmationen und Visualisierungen: Wenn man ein Symbol in 

Visualisierungen oder Affirmationen verwendet – etwa ein bestimmtes Bild, 

das für Erfolg oder innere Ruhe steht – kann das die Wirkung verstärken, da 

das Unterbewusstsein auf Bildsprache anspricht. 

6. Symbolische Gegenstände und Rituale: Gegenstände wie Amulette, 

bestimmte Schmuckstücke oder kleine Figuren haben oft eine starke 

symbolische Bedeutung und können das Unterbewusstsein beeinflussen, 

indem sie positive Überzeugungen und Gefühle stärken. Rituale, die solche 

Symbole einbeziehen, vertiefen den Einfluss auf das Unterbewusstsein, da sie 

oft mit Emotionen und Absichten aufgeladen sind. 

Durch gezielte Arbeit mit Symbolen kann man das Unterbewusstsein so 

ansprechen, dass es sich auf bestimmte Wünsche oder Ziele ausrichtet. 

Symbole, die individuell bedeutsam sind, sind besonders effektiv, da das 

Unterbewusstsein sie bereits mit persönlichen Emotionen und Erfahrungen 

verknüpft. 
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Symbole haben eine starke Wirkung auf das Unterbewusstsein, da sie oft tief 

verwurzelte, kulturell oder individuell geprägte Bedeutungen in sich tragen. Das 

Unterbewusstsein kann Symbole intuitiv verstehen und reagiert auf sie oft intensiver 

als auf Sprache, da Symbole direkt mit Gefühlen, Assoziationen und Archetypen 

verbunden sind. 

Wesentliche Wirkungen von Symbolen auf das Unterbewusstsein: 

1. Direkte Kommunikation mit dem Unterbewusstsein: 

o Symbole umgehen oft die bewusste Analyse und sprechen direkt das 

Unterbewusstsein an. Sie können Stimmungen, Werte und 

Überzeugungen wecken, ohne dass wir bewusst darüber nachdenken 

müssen. 

2. Verbindung mit tiefen Emotionen und Archetypen: 

o Viele Symbole sind kulturell und evolutionär tief verankert. Archetypen 

wie das Herz für Liebe, die Sonne für Energie und das Kreuz für 

Spiritualität sind universell und lösen instinktive, emotionale Reaktionen 

aus, die auf kollektive Erfahrungen zurückgehen. 

3. Stärkung von Überzeugungen und Glaubenssätzen: 

o Symbole können positive Überzeugungen und Werte festigen. 

Beispielsweise kann ein Glückssymbol wie ein Kleeblatt das Gefühl von 

Zuversicht und Optimismus verstärken. Diese unbewusste Verbindung 

zu Symbolen kann dazu beitragen, innere Überzeugungen zu stärken 

und gewünschte mentale Zustände zu unterstützen. 

4. Förderung von Motivation und Zielorientierung: 

o Symbole können als "innere Anker" fungieren, die uns an bestimmte 

Ziele oder Werte erinnern und uns unbewusst dazu motivieren, in diese 

Richtung zu denken oder zu handeln. Ein Symbol für Erfolg oder Stärke 

kann uns beispielsweise an unsere Fähigkeiten und Ziele erinnern und 

uns positiv beeinflussen. 

5. Schutz und Sicherheit: 

o Bestimmte Symbole wie Schutzamulette (z. B. das Hamsa oder das 

Auge des Horus) können ein Gefühl der Sicherheit und Geborgenheit 

erzeugen. Auch wenn keine objektive Wirkung besteht, fühlen sich 

Menschen oft gestärkt, wenn sie solche Symbole bei sich tragen, da 

das Unterbewusstsein diese als Schutzzeichen interpretiert. 

6. Stärkung von Ritualen und Gewohnheiten: 

o Symbole können in Ritualen eine wichtige Rolle spielen, da sie dem 

Unterbewusstsein Signale geben, dass eine bestimmte Absicht oder 

Handlung von Bedeutung ist. Dies verstärkt die Wirkung und 

emotionale Tiefe eines Rituals, etwa in der Meditation oder beim 

Manifestieren. 
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7. Erinnerung und Fokus: 

o Symbole helfen dabei, Gedanken zu konzentrieren. Wenn wir ein 

Symbol für ein bestimmtes Ziel oder eine bestimmte Qualität 

regelmäßig sehen, erinnert es uns automatisch daran. Ein Anker, der 

für Stärke und Stabilität steht, kann uns etwa täglich daran erinnern, 

ruhig und fokussiert zu bleiben. 

Insgesamt wirken Symbole wie eine „visuelle Sprache“, die das 

Unterbewusstsein empfänglich macht für bestimmte Stimmungen, 

Überzeugungen und Handlungen. Diese tief verankerte Symbolwirkung wird in 

der Psychologie, Kunst, Religion und auch in der Werbung bewusst genutzt, 

um die Gedanken und Gefühle zu lenken und zu beeinflussen. 

 


