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Buch

Autogenes Training ist die am weitesten verbreitete psychothera-
peutische Methode im deutschsprachigen Raum. Sie fiihrt zu tie-
fer Entspannung, korperlicher und seelischer Geldstheit, stirkt
Gesundheit und Widerstandskraft, baut Stress ab und schenkt
Lebensfreude. Dr. med. Hannes Lindemann, der erfahrenste Spe-
zialist auf diesem Gebiet, hat ein Buch iiber Grundlagen, Ubungen
und Wirkungen geschrieben, das weltweit zu einem Klassiker fiir
Autogenes Training geworden ist. Es eignet sich als fundierte
Grundlage fur das Selbststudium, ist aber auch eine ideale
Begleitlektiire fur Trainingskurse.

Autor

Dr. med. Hannes Lindemann wurde durch seine Atlantikiiber-
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mierter Buchautor. Sein Standardwerk »Autogenes Training« wur-
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Vorwort

Unsere Gesundheit ist heute mehr denn je gefdhrdet. Wir miis-
sen uns — trotz aller Erleichterungen, die uns von Staat, Lin-
dern, Kommunen, Versicherungstragern, Wohlfahrtsverbanden
usw. zuteil werden — auch selbst um ihre Kréftigung bemthen.
Denn: »Ein weiser Mensch sollte erkennen, dass die Gesund-
heit sein wertvollster Besitz ist und lernen, wie er seine Krank-
heiten nach seinem eigenen Urteil behandeln kann«, sagt Hip-
pokrates. Dazu bediirfen wir jedoch einiger Hilfen. Das auto-
gene Training ist eine solche Hilfe, Therapie- und Lebenshilfe
zugleich.

Das vorliegende Buch ist fir alle bestimmt, die an einem
Kursus fiir autogenes Training teilnehmen oder gern teilneh-
men wollen. Derartige Kurse sollten vorzugsweise von Arzten
oder Diplompsychologen durchgefihrt werden. Aber diese
Forderung wird nicht immer erftllt und ist manchmal wohl
auch gar nicht erfillbar. Ein Blick in die Vorlesungsverzeich-
nisse der Volkshochschulen zeigt, dass durchaus nicht alle
Kursleiter des autogenen Trainings Mediziner oder Psycholo-
gen sind. Und Fachleute dieser Art sind natiirlich auch nicht die
Krankengymnastinnen, Yogalehrer und andere Ausbilder, die
ein paar Grundiibungen des autogenen Trainings in ihre Ent-
spannungskurse eingebaut haben. In jedem meiner Kurse gibt
es Teilnehmer, die bereits {iber einige auf diese Weise erwor-
bene Kenntnisse verfiigen. Dariiber hinaus haben viele verge-
bens versucht, das autogene Training im Selbststudium zu er-
lernen — oftmals anhand von Biichern, die fiir Arzte bestimmt
sind. Verlag und Autor erschien es daher angezeigt, ein aus-
fiihrliches und leicht verstidndlich geschriebenes Ubungsbuch
fir das autogene Training herauszubringen. Sie sind sich darii-
ber einig, dass es wiinschenswert bliebe, wenn sich der Leser
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Vorwort

dieses Buch in Zusammenarbeit mit einem Arzt/Psychologen
oder in einem Kurs erarbeitet. Wenn dazu jedoch keine Méog-
lichkeit besteht, ist es fur ihn sicher besser, er iibt selbststdndig
mithilfe dieses Buches als tiberhaupt nicht. Das Buch bietet
diesen Autodidakten klare Anweisungen und Verhaltensregeln,
sodass ein erfolgreiches Erlernen des autogenen Trainings ge-
wihrleistet ist.

Seit seinem ersten Erscheinen hat das Buch viele Auflagen
erlebt und ist in sechzehn Sprachen tbersetzt worden — ein
Zeichen, dass es von den Ubenden in aller Welt freundlich auf-
genommen wurde.

Die Ausgabe beriicksichtigt neueste Entwicklungen und in
jungster Zeit gewonnene Erkenntnisse.
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Eine Lebenshilfe
fiir jedermann

Der Mensch — eine »Fehlkonstruktion«¢

Trotz aller Erfolge der Medizin — die Zahl der Kranken will
nicht sinken. Rund zwei Drittel aller Leiden und Erkrankungen
sind seelisch bedingt oder mitbedingt. Kein Wunder: Durch
das schnelle Arbeits- und Lebenstempo der heutigen Zeit,
durch die stindig wachsende seelische Belastung auf der einen
Seite und die abnehmende korperliche Bewegung auf der an-
deren werden héhere Anforderungen an Psyche und Konstitu-
tion des Menschen gestellt als frither.

In manchen Betrieben kénnen die Maschinen nicht auf
Hochtouren laufen, weil der Mensch mit ihrem Tempo nicht
mithalten kann. Er ist im technischen Zeitalter vielfach zur
Bremse geworden. Deshalb ist auch schon das Wort vom Men-
schen als »Fehlkonstruktion« gefallen.

Dem modernen Menschen wird viel aufgebiirdet, gewiss —
aber zusitzlich halst er sich selbst unnétige Lasten auf, die sei-
ner Gesundheit schaden. Er hetzt sich und seine Umgebung,
wird sich und seinem Umfeld zur Biirde, mit anderen Worten:
er stresst sich selbst.

Uber kurz oder lang sind gesundheitliche Stérungen die
Folge; sie unterwihlen den letzten noch verbliebenen Rest von
Gesundheit. Ein Teufelskreis! Er wird auch nicht durch noch so
gute Medikamente durchbrochen werden kénnen. Ob es die
vegetative Dystonie ist, die der Volksmund schlicht Nervositat
nennt, oder ob es Verhaltensstorungen im Sinne von »Neuro-
sen« sind, ob so genannte Zivilisationskrankheiten oder eine
einfache Verstopfung — es handelt sich um Stérungen, zu deren
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Lebenshilfe fiir jedermann

Heilung oder Linderung Arzt und Patient zusammenarbeiten
missen.

Hier bietet sich das autogene Training (AT) als gute Metho-
de an, als ein Weg zur Leistungssteigerung und Gesundung
oder einfach als eine Moglichkeit, das Leben ertriglich zu ma-
chen. Das AT hilft dem »falsch konstruierten« Menschen, sich
an das technologische Zeitalter anzupassen — durch Entspan-
nung und Neubesinnung.

Eine wissenschaftliche Methode

Infolge der allgemeinen Verflachung des Lebens und des Verlus-
tes fundamentaler Werte fiihlen sich viele Menschen zum AT
hingezogen. Sie spiiren intuitiv, dass ihnen diese Methode
physisch und psychisch Halt und Hilfe geben kann. Aber sie
haben oft falsche Vorstellungen von ihr.

Nur wenige wissen, dass es sich um eine wissenschaftliche
Methode handelt, um eine milde Art der Selbsthypnose, mit
der die Kraft der Vorstellung auf den Koérper tibertragen wer-
den soll. Der bildhaften Vorstellung von der Schwere bei-
spielsweise folgt das Gefiihl der Schwere, bis sich nach kurzer
Zeit der Zustand der nachweisbaren Schwere als Ausdruck der
Muskelentspannung einstellt. Die Ubertragung vom Psychi-
schen auf das Kérperliche ist nur moglich, weil Leib und Seele
eine Einheit bilden. Der Mensch ist ein »beseelter Organis-
mus«.

Beeinflussung des Korpers durch die Macht der Vorstellung
also. Das geschieht — wie der Schopfer dieser Methode, der
Nervenarzt ]. H. Schultz, betont — in »konzentrativer Selbstent-
spannungc, von der im nichsten Kapitel die Rede sein wird.

Nahezu jeder — ausgenommen Kleinkinder — kann das AT er-
lernen, vorausgesetzt, er trainiert und konzentriert sich auf
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Selbstexperiment

Ruhe und Entspannung. Wer sich dann mithilfe des AT von
seinen Sorgen und Problemen l6sen kann, wird den Teufels-
kreis der modernen Leiden und Stérungen durchbrechen. Er
wird Erfolg haben. Viele Kursteilnehmer haben sich durch das
AT von jahrelangen Beschwerden aus eigener Kraft befreit. Sie
haben Schmerzen und Gebrechen, Angste und Beklemmun-
gen, Befangenheit und Lampenfieber und viele andere Be-
schwernisse, die sie vorher von Arzt zu Arzt fithrten, selbst
tiberwunden.

Fir sie waren das dhnliche Hochstleistungen wie die, die ich
in einem anderen Bereich dank des AT erzielt habe. Aus meinem
Abenteuer kann man ersehen, wie mannigfaltig diese Methode
der Selbstbeeinflussung dem hilft, der sie gezielt und systema-
tisch anwendet.

Ein Selbstexperiment

Als ich 1952 in Casablanca arbeitete, lernte ich den franzosi-
schen Kollegen Alain Bombard kennen, der vorgab, als »frei-
williger Schiffbriichiger« in einem Schlauchboot ohne jegliche
Lebensmittel und Trinkwasservorrate iiber den Atlantik segeln
zu wollen. Er propagierte unter anderem einen sehr gefihrli-
chen Satz: Schiffbriichige diirften durchaus Seewasser trinken.

Da sich damals keine Stimmen erhoben, die diesen todbrin-
genden Theorien widersprachen, fiihlte ich mich als Arzt und
Segler herausgefordert, sie durch einen Selbstversuch zu wi-
derlegen. Gesegelt war ich schon wahrend meiner Schulzeit in
Ratzeburg, spater auch — in der Seglersprache »einhand« — auf
dem Atlantik.

Es ging mir dabei durchaus nicht nur um die Salzwasserfra-
ge; auch andere Schiffbriichigenprobleme, wie zum Beispiel
die der Ernihrung, der korperlichen Gesunderhaltung und der
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Lebenshilfe fiir jedermann

Vermeidung von Gefahren auf hoher See beschiftigten mich.
Zu jener Zeit waren die Sicherheitsvorkehrungen fiir Besat-
zung und Passagiere von Schiffen unzureichend. Das war mir
von mehreren Schiffsreisen her nur zu gut bekannt.

Als Fahrzeug wihlte ich fiir mein Experiment einen west-
afrikanischen Einbaum, ein Kru-Kanu, weil ich inzwischen in
Liberia arbeitete. In dieser Nussschale bin ich dann 1955 in 65
Tagen iiber den Grofen Teich gesegelt und weiter nach mei-
nem Endziel Haiti, der Schwesterrepublik Liberias. Natiirlich
war ich froh, heil und gesund driiben angekommen zu sein,
aber je mehr Abstand ich zu dieser Fahrt gewann, desto unzu-
friedener fihlte ich mich — zwar hatte ich wichtige Erfahrun-
gen im Uberleben auf hoher See sammeln diirfen, doch war
mir eins nicht gegliickt: die Meisterung der psychischen Prob-
leme einer solchen Fahrt. Ich hatte mich physisch, technisch
und navigatorisch sorgfiltig vorbereitet, psychisch hingegen
nicht. Dadurch war ich in eine dufSerst gefahrvolle Krisensitu-
ation geraten, die auch ungliicklich hitte enden kénnen. Mir
war bekannt, dass mehr Schiffbriichige aus Panik, Angst und
Verzweiflung ums Leben gekommen sind als durch korperliche
Not, dass die Psyche im Allgemeinen schneller aufgibt als der
Korper. So fragte ich mich, wie man die Psyche beeinflussen
oder sogar zur Mithilfe gewinnen kann. Das AT war die Ant-
wort. Es sollte meine »Geheimwaffe« werden.

Fir viele unverstandlich, beschloss ich daher, eine neuerliche
Fahrt zu unternehmen. Es wire witzlos gewesen, das gleiche
Boot zu benutzen. Vielmehr musste es ein noch kleineres sein.
Es gab nur eins auf dem Markt: ein Serienfaltboot. In diesem
(bis 2002) kleinsten Boot, das je den Atlantik iberquerte, woll-
te ich das Wagnis eingehen.
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Uber den Atlantik

Im Serienfaltboot tiber den Atlantik

Durch meine Erfahrungen mit dem Einbaum war ich in der
Lage, ein fiir das Meer véllig ungeeignetes Faltboot so umzu-
bauen und zu verstirken, dass sich meine Chancen, das Aben-
teuer heil zu Uberstehen, erheblich erhchten. Es kam jetzt auf
mich an.

Wichtig erschien mir, mein Vorhaben unter Ausschluss der
Offentlichkeit durchzufithren. Aufer einer Hand voll Freunde
wusste niemand von diesem Plan, auch meine Eltern nicht.
Und verheiratet war ich damals noch nicht. Jeden Pfennig des
Unternehmens bezahlte ich selbst. All das gab mir eine Freiheit
der Entscheidung, die mich unabhingig machte und aus der
mir Kraft zufloss. Es gehorte viel Selbstzucht dazu, das Pro-
gramm des korperlichen und psychischen Trainings durchzu-
halten, um — wie es so schon heifSt — meines »Mutes Herr« zu
werden. Alle meine Vorgédnger hatten ihren Wagemut mit dem
Leben bezahlt.

Wer ein solches Abenteuer beginnt, muss wissen, was er
sich tiberhaupt zumuten kann. Er muss die Grenzen kennen,
seine eigenen und die des Bootes. Eine weitere Voraussetzung
war fiir mich der Glaube — in doppelter Hinsicht. Der feste
Glaube an das Gelingen ist der erste Schritt zur Verwirkli-
chung; das gilt fiir jedes Unternehmen. Positive Gedankengén-
ge beruhigen und entspannen iiberdies. Glaube bedeutet Kraft-
gewinn. Aber der religiose Glaube und das Beten schienen mir
nicht auszureichen; ich brauchte mehr: die aktive Mithilfe des
Unbewussten, eine gezielte Therapie gegen die zu erwarten-
den Schwachezustande. Hier sollte mir das AT helfen.
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»Ich schaffe es«

Daich das AT beherrschte, ging ich erst sechs Monate vor dem
beabsichtigten Abfahrtstermin dazu tiber, mir den ersten »for-
melhaften Vorsatz«, wie Schultz die Autosuggestionsformeln
nennt, einzuverleiben, in tiefere seelische Schichten hinein-
zubilden: »Ich schaffe es.« Wenn ich abends wahrend des Trai-
nings einschlief, war der letzte Gedanke: »Ich schaffe es.« Und
morgens konzentrierte ich mich als Erstes darauf. Auch wih-
rend des Tages trainierte ich noch einmal am frithen Nachmit-
tag in der bewdéhrten Form.

Nun ist es aber mit jeder Suggestionsformel so bestellt, dass
man sie sich auch zwischen den Ubungen immer wieder vor-
sagen kann und sollte — beim Gehen, Sitzen, Essen, bei allen
passenden und unpassenden Gelegenheiten. Man lebt mit dem
Vorsatz, man identifiziert sich mit ihm, sodass er zur zweiten
Natur wird und jede Zelle des Kérpers von diesem »Ich schaf-
fe es« erfillt ist. Er wird zum »Lebensmotto«.

Nach etwa dreiwdchigem Leben mit dem Vorsatz »Ich schaf-
fe es« »wusste« ich, dass ich die Fahrt heil tiberstehen wiirde.
Immer wieder hatte ich versucht, mein Unbewusstes zu akti-
vieren, um im Traum oder als »innere Stimme« eine Antwort
auf die Frage zu erhalten: Ist die Fahrt auch moralisch gerecht-
fertigt¢ Komme ich heil an¢ Die Antwort war ein »kosmisches
Sicherheitsgefiihl«, eine kosmische Geborgenheit, die der reli-
gitsen sehr dhnlich, vielleicht sogar mit ihr identisch ist. Erst
als ich von diesem Geftihl durchdrungen war und getragen
wurde, entschied ich mich endglltig, die Fahrt zu unterneh-
men.

Wihrend der Uberquerung kam dieser Vorsatz automatisch
immer dann wieder zum Vorschein, wenn Krisen zu iberwin-
den waren. Vor allem bei der ersten Kenterung beriihrte es
mich schmerzhaft, wenn der Vorsatz »Ich schaffe es« plotzlich
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»Kurs West«

aus dem Dunkel auftauchte, mich fihrte, aufwiihlte und mich
fast berauschte.

Noch zwei andere formelhafte Vorsdtze musste ich mir zu
Eigen machen, wie in dem Buch »Allein iiber den Ozean«
nachzulesen ist. Gegen die zu erwartenden Halluzinationen
hatte ich mich mit ihrer Hilfe so sensibilisiert, dass ich wach
wurde, hellwach, wenn mich Halluzinationen tiberfielen.

Diese Vorsitze wirkten wie ein seelisches Stiitzgeriist in den
bedrohlichsten Stunden der Fahrt, vor allem, als ich am 57. Tag
kenterte und eine lange Sturmnacht auf dem glitschigen Boot
liegen musste, ehe ich es im Morgengrauen wieder aufrichten
konnte.

Wie tief im Unbewussten solche formelhaften Vorsétze aber
verankert werden konnen, zeigt die folgende Anwendung.

»Kurs West«

Mein entscheidender vierter Vorsatz lautete: »Kurs West.« Bei
dem leisesten Ausscheren aus dem Westkurs sollte es automa-
tisch in mir erklingen: »Kurs West.« Es durfte nicht erst ein
Riesenbrecher tibers Deck waschen und mich aus einem Schlaf-
mangeldelirium herausreifSen.

Wiahrend der letzten achtzehn Tage hatte ich steife und
stiirmische Passatwinde. Das Schlafdefizit wurde unertraglich
grofS. Illusiondre Verkennungen spiegelten mir etwas vor, was
nicht da war — kinetische Trugschliisse. In dieser stirmisch-
rohrenden Umgebung horte ich nun haufig, wie die vorbeirau-
schenden Brecher mir lautmalerisch zuriefen: Wescht oder
Wessst.

Es war dies der Vorsatz »Kurs West, der sich in mir riihrte.
Dann blitzten Halluzinationen aus der Tiefe auf. So sah ich
einen Afrikaner, mit dem sich ein Scheingesprich entspann:
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»Wohin fahren wir¢« »Zu meinem Boss.« »Wo wohnt dein
Boss¢« »Im Westen«, antwortete der Schwarze.

Das Wort Westen machte mich sofort wach, sogleich schau-
te ich auf den Kompass, um den Kurs zu korrigieren.

Dieses Beispiel zeigt, wie formelhafte Vorsétze selbst Hallu-
zinationen durchbrechen kénnen. Ein Novum in der Medizin.
Es zeigt aber auch, dass formelhafte Vorsitze so stark wie
posthypnotische Suggestionen wirken konnen.

Noch nie hatte sich ein Mensch so spitzfindig fiir ein Aben-
teuer vorbereitet. Auch ich wusste damals nicht, wie sich die
formelhaften Vorsdtze spdter auf dem Meer auswirken wiir-
den. Aber gerade an diesem Beispiel ldsst sich erkennen, wie
hilfreich, wie lebensrettend sie unter Umstanden sein konnen.
In Fillen, in denen es um das nackte Uberleben geht, sollte es
seit diesem Selbstexperiment Pflicht sein, das AT vorbeugend
anzuwenden.

Jeder kann sich in der Entspannung des AT solche Vorsitze
einbauen. Auch der Alltag bietet geniigend Situationen, in
denen sie helfen konnen. Mit Sicherheit aber kann jeder sie zur
Abrundung seines Personlichkeitsprofils gebrauchen.

Autogenes Training im Seelenverkaufer

Das Schultzsche Training kann iiberall praktiziert werden,
auch in einem winzigen Boot. Selbstverstindlich habe ich wie
jeder Hochleistungssportler mehrfach am Tage im »Seelenver-
kaufer« trainiert. Das war einfach unerldsslich. Man stelle sich
einmal vor: 72 Tage sitzend, Tag und Nacht. Da musste es zu
Sitzgeschwiiren kommen. Also zauberte ich mir regelmiBig,
vermehrt jedoch bei stiirmischem Wetter, das Warmegefiihl
auf die posterioren Flachen — die leichteste Ubung des AT.
Mein »Achtersteven« blieb auf diese Weise von Sitz- und
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Salzwassergeschwiiren verschont. Aber das hatte noch andere
Griinde. Wer sich autogen entspannt, spart Kraft und Kalorien;
er lebt konomischer als der verkrampfte Mensch. Tiefstes
Entspannen fithrt zu Wohlbehagen. Wer sich richtig entspan-
nen kann, vergisst seine naturgegebene Angst. Das Schlafbe-
diirfnis nimmt ab, die Sitzunruhe l4sst nach, man sitzt so ent-
spannt, dass es nicht so schnell zu Sitzbeschwerden kommt.

Sowohl beim Segeln als auch beim AT und sogar beim
Schlafen mussten die Fiibe die Ruderkabel bedienen. Der An-
fanger wird beides — steuern und AT — nicht schaffen. Fir den
Erfahrenen hingegen ist das eine Selbstverstandlichkeit; ihm ist
alles zum Reflex geworden, zu einer erlernten Reaktion.

Das AT hat vor der Uberquerung meine Stimmung gehoben;
es hat wihrend der Tortur Angste, Sorgen und Schmerzen,
aber auch noch mancherlei andere Beschwernisse gelindert
und vertrieben und mich das schwierigste Problem dieser
Fahrt, das Schlafproblem einigermalen gut iiberwinden lassen.
Es hat mir dieses Abenteuer praktisch erst ermoglicht; ich ver-
danke ihm die heile Ankunft driben — und dennoch: Selbst
wenn man das AT noch so gut beherrscht, gewisse Dinge kann
man mit ihm nicht erzwingen. Daher ist es gut, mit einem Arzt
zusammenzuarbeiten. Er kann neue Wege aufzeigen, vor Sack-
gassen warnen und Schwierigkeiten vermeiden helfen. Wenn
junge Menschen einem solchen »unmoglichen« Abenteuer
nachstreben, dann sollten sie sich merken: Faltboote gehéren
nicht aufs Meer. Das hat gerade meine Fahrt bewiesen. Mehr
als hundert Ménner aus allen Teilen der Welt haben Gleiches
oder Ahnliches versucht — nur einer iiberlebte. Dank des auto-
genen Trainings. Und dieses Gliick habe ich immer als eine be-
sondere Gnade empfunden, aber auch als eine Verpflichtung.
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Positive Vorstellungen bedeuten Erfolg

Mit der Vorstellung vom Erfolg beginnt bereits der Erfolg.
Daher musste ich mir vor der Faltbootfahrt den Vorsatz »Ich
schaffe es« so tief verankern, dass mir praktisch keine andere
Wahl blieb, als Erfolg zu haben. »Selbst wenn du zehnmal ken-
terst — du kommst driiben heil an, sagte es in mir vor der Ab-
fahrt. Und wihrend der Uberfahrt hat mich diese Einstellung
die beiden Kenterungen unversehrt iberstehen lassen.

Wer sich entschieden hat, autogen zu trainieren, sollte nur
an den Erfolg denken. Nachdem man sich im Leben zu einem
Entschluss durchgerungen hat — selbstverstandlich immer erst
nach Abwégen aller Faktoren —, verbannt man alle Zweifel und
Bedenken aus seinen Gedanken. Dann geht man den Weg des
Erfolges, den Weg des selbst gewahlten Ziels. Wer sein Ziel aus
den Augen verliert, stolpert iiber sich selbst. Uber seine eige-
nen richtungslosen Vorstellungen.

Napoleon hat einmal gesagt: »Die Vorstellung regiert die
Welt.« Daher iibte er Schlachtenaufstellungen am Sandkasten.
Kein Wunder, dass er seinen Gegnern stets um eine Nasenldn-
ge im Erfassen der Situation voraus war.

Wenn wir also unser Ziel erkannt haben, marschieren wir
drauflos. Ein hoch gestecktes Ziel ganz ohne Hindernisse gibt
es nicht. Schwierigkeiten gehoren zum Alltag. Es kommt da-
rauf an, dass man diese Hindernisse nicht iberbewertet. Aber
auch ohne Ausdauer geht es nicht. Nicht umsonst ist es ein
Training, das aus sich selbst heraus entsteht — eben autogen.

Uben schliefst ein, dass man auch Fehler begeht. Sie diirfen
uns aber nicht dazu verleiten, wankelmtig zu werden oder
gar aufzugeben. Unser Selbstbild darf nur den Erfolg kennen.
Das aber kann man auch nicht von heute auf morgen lernen.
Man muss es tiben. Immer wieder trainieren. Jeden Tag sich
mehrere Male einprdgen: »Nichts hat mehr Erfolg als der Er-
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folg.« Jeder Mensch hat auf die Dauer nur so viel Erfolg, wie er
von sich selbst erwartet. Positive Vorstellungen bedeuten Er-
folg — gerade beim AT. Und sehr hiufig konnen sie auch Ge-
sundung bedeuten.

Krank durch negative Vorstellungen

Viele Menschen identifizieren sich mit ihren Fehlern. Schon in
der Schule beginnt es: »Mathematik kann ich nicht.« Zu Hause
hort das Kind die Bestatigung eines Elternteiles: »Das liegt in
der Familie; auch ich hatte immer eine Fiinf.« Manchmal aber
ist es nur so, dass es der Mathematiklehrer nicht richtig ver-
standen hat, die mathematischen Gesetze mdoglichst einfach
zu erkldren.

Auch Misserfolge sind erlernbare Reaktionen. Wir sehen es
beim Stotterer. Im Kleinkindalter sind Sprechschwierigkeiten
etwas Normales. Bei den meisten Kindern verlieren sie sich;
bei einigen dauern sie etwas linger. Wenn jetzt das Selbstbild
des Kindes gestort wird, wenn es sich mit seinen Misserfolgen
identifiziert beziehungsweise wenn es sie erwartet, werden
sie fortbestehen. Schaltet man diese erlernten Reaktionen aus
— etwa durch Hypnose —, dann sind auch die Mechanismen,
die Sprechstorungen auslosen, ausgeschaltet: der hypnotisierte
Stotterer spricht fehlerfrei.

Selbst beildufig und ohne Arg gedufSerte Bemerkungen kon-
nen Storungen hervorrufen. Wie prompt das geschehen kann,
mag ein Beispiel aus einem meiner AT-Oberstufenkurse zei-
gen. Ein Teilnehmer hatte in den vorhergegangenen Kursstun-
den nach dem Meditieren stets »normale« Bilder geschildert.
Da wir die Zeit schon iiberzogen hatten und ein anderer Kurs
wartete, tiberging ich ihn diesmal mit den Worten: »Sie haben
sowieso immer normale Bilder, kommen wir gleich zu ...« In
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der folgenden Stunde nun sah er wiederum gewohnliche Bil-
der, aber sie standen alle auf dem Kopf. Da ich mich meines
nicht ganz gebihrlichen Verhaltens erinnerte, konnte ich ihm
die Ursache sagen. In der Folgezeit traten dann wieder die ib-
lichen Meditationsbilder auf.

Kranke Gedanken, kranke Menschen.

Es ist Selbstqualerei, fast ein gemachlicher

Selbstmord, negative Vorstellungen in

seinem Innern zu belassen.

Wilhelm von Humboldt (1767-1835) meinte einmal sehr opti-
mistisch, es werde eine Zeit kommen, wo es als Schande gelte,
krank zu sein, wo man Krankheiten als Wirkung verkehrter
Gedanken werten miisse. Sein Freund Goethe (1749-1832)
drickte es poetisch aus: »Was wir in uns nihren, das wachst;
das ist ein ewiges Naturgesetz.«

So tun als ob ...

Die Methode, so zu tun, als ob man derjenige sei, der man zu
sein wiinscht, ist uralt. Wahrscheinlich wurde sie immer wie-
der von neuem praktiziert und »entdeckt«. Kant erwdhnt in
seiner kleinen Schrift »Von der Macht des Gemiits«, dass er
sich Kiimmernissen und Beschwerden seines Kérpers gegen-
Uber so verhalte, »als ob es mich nichts anginge«. Man muss so
tun, als ob man gesund sei. Der verkrampfte Mensch muss in
seinem Verhalten und in seinen Bewegungen so tun, als ob er
vollig frei und entspannt sei. »Auflere Nachahmung fiihrt zu
innerer Ubereinstimmung«, wusste auch Kant. Mit diesem
ernsten Spiel muss man so lange fortfahren, bis es einem zur
zweiten Natur geworden ist.

Die Methode des »So-tun-als-ob« beweist ebenso wie unser
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AT: Vorstellungen sind das natiirlichste, einfachste und billigste
Mittel zur Gesunderhaltung. Und oftmals sind sie auch das
wirksamste Mittel. Jeder kann sich des autogenen Trainings
bedienen, jeder kann sich selbst helfen, jeder kann die Gedan-
ken auf die Gesundung konzentrieren. Man muss nur den Heil-
mut aufbringen, den gleichen Heilmut, den sich der schwéch-
liche und stets krankelnde Kant abgerungen hat.

Neben dem grofen amerikanischen Philosophen R.W.
Emerson (1803-1882) war es besonders Prentice Mulford
(1834 —1891), der nicht miide wurde, die Macht des Geistes zu
betonen: »Wenn dein Korper Méngel und Schwéchen auf-
weist, blicke nicht ldnger auf diese, sondern auf das vollkom-
mene geistige Urbild deiner selbst. Bejahe deinen Korper als
Werkzeug des Geistes in allen Zellen, Organen und Gliedern
als lebenskraftig und gesund. Sieh und fithle dich keinen Au-
genblick als Kranker, der ans Bett gefesselt ist, auch wenn der
Korper voriibergehend in diese Lage geraten ist; sondern sieh
dich im Geiste mit Leib und Seele an einem Spiel oder Wett-
lauf beteiligt, damit die Lebenskréfte in dir zu voller Entfaltung
und Betdtigung angeregt werden. Bejahe an jedem Morgen
besseres Empfinden und Wohlergehen und trdume davon bei
Tag und Nacht so lange und beharrlich, bis der Traum Wirk-
lichkeit ist.«

Auch aus diesen Worten spricht das vertraute »So-tun-als-
ob«. Es erscheint in der Folgezeit in vielen Laienschriften
immer wieder; so empfiehlt beispielsweise der Jesuitenpater
und Psychologe Antonin Eymieu, man solle sich so verhalten,
als ware man bereits derjenige, der man zu sein winscht (faire
comme si). Die Entspannung im AT kann man mit dem »So-
tun-als-ob« fordern; auf jeden Fall sollte man mehrfach am
Tage, vor allem in besonderen Situationen, tiberpriifen, ob man
auch wirklich entspannt ist und so tun, als ob man entspannt
sei.
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