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Aktivierung unbewusster Energien

Personlichkeitsentwicklung durch Verankerung
zielsetzender Leitbilder im Unterbewusstsein

Von Margarete Friebe, Adligenswil

Unbewusste Vorginge beherrschen unsere Korperfunktionen und unser ganzes Verhalten.
Im Unterbewusstsein verankerte Leitbilder konnen daher zielgerichtete Krifte aktivieren, die
zur Realisierung optimaler Verhaltensweisen und gesetzter Ziele fiihren. Es versteht sich,
dass damit auch eine Steigerung der Ideenfindung und Kreativitiit einhergeht.

Das innere Wachstum kann zum dusseren Erfolgsfaktor werden. Die Etappen dieser Person-
lichkeitsentwicklung lassen sich nachweisen, ebenso wie Wege zu ihrer Vertiefung im Selbst-

studium.

Wieso kann der Einfluss auf unbewuss-
te Vorgdnge zu umfassender Steigerung
der Moglichkeiten dienen? Der
Mensch setzt durchschnittlich nur 20
Prozent seiner Krifte und Fahigkeiten
bewusst ein. 80 Prozent seiner Aktio-
nen und Reaktionen sind vom Unterbe-
wusstsein gesteuert oder beeinflusst -
und folgen nur ihren eigenen Gesetzen.
Wenn es gelingt, auf diese 80 Prozent
einen steuernden Einfluss zu nehmen,
dann stiitzt sich das bewusste Handeln
auf eine entsprechend breitere Basis -
die unbewussten Vorgéinge gehen nicht
nur ihre eigenen Wege, sondern helfen
gezielter, die bewussten Handlungen zu
unterstiitzen.

Dies gilt fiir korperliche, seelische und
geistige Vorgéinge - und ebenso fiir die
Beziehungen des Menschen zu seiner
Umwelt. Einige Beispiele sollen dies
verdeutlichen.

Einfluss auf korperliche
Vorginge

Die psychosomatische Medizin stellt
fest, dass etwa 90 Prozent aller gesund-
heitlichen Stérungen auf seelische Ur-
sachen zuriickzufiihren sind. Und ganz
allgemein ist bekannt, wie intensiv see-
lische Vorgidnge - bewusste und unbe-
wusste — den Korper beeinflussen: Der
Herzschlag wird durch seelische Erleb-
nisse wie Freude, Schreck, Angst usw.
direkt beeinflusst. Kreislauf und Blut-
verteilung reagieren rasch und intensiv
auf seelische Vorginge; Erréten und er-
blassen sind Folgen von Scham,
Schreck usw. Ausser diesen unmittel-
bar zu beobachtenden Korperreaktio-
nen gibt es noch viele andere, weniger
offensichtliche, aber dennoch intensive
Wirkungen seelischer Vorginge.

Seelisches Geschehen beeinflusst die
Atmung (hastiges Atmen bei Erre-
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gung), den Blutdruck (der bei Ande-
rung der  Gemiitslage  messbar
schwankt), die Nerven (Zittern und
Schlaflosigkeit bei Erregung), die Leber
(Stérungen durch Arger), Magen und
Darm (Appetitlosigkeit bei Arger, Ma-
gengeschwiire bei anhaltendem Kum-
mer, die bei Anderung der seelischen
Lage wieder verschwinden kdnnen).

Jedermannn weiss, wie eine freudige
Uberraschung geeignet ist, den miide-
sten Menschen wach und munter zu
machen. Und dass eine insgesamt posi-
tive Haltung auch den Gesundheitszu-
stand positiv beeinflusst. Alle diese
Wirkungen geschehen  unbewusst.
Selbst wenn wir die seelischen Ereignis-
se bewusst feststellen, bleibt der «Wir-
kungsmechanismus» im unbewussten
Bereich. Das normale Tagesbewusst-
sein kann ihn nicht intensiv beeinflus-
sen. Mit einer «Vertiefung» des Be-
wusstseinszustandes wird eine steuern-
de Einwirkung auf die unbewusst ab-
laufenden Prozesse moglich. Spezielle
Ubungen gelten folgenden Zielen:

- Tiefentspannung.

- Schlaf ohne Tabletten.

- Beseitigen von Miidigkeit.

- Beeinflussen von Organen durch un-
bewusst wirkende Leitbilder, die
steuernd in den «Tiefen» wirksam
werden.

Einfluss auf seelisch-korperliche
Verhaltenselemente

Eine Reihe korperlicher Vorginge, die
unmittelbar mit seelischen Tendenzen
und bewussten Absichten zusammen-
hingen, zeiglt anschaulich das stindige
Wechselspiel: Beim Gehen, Sprechen,
Schreiben - und im Grunde bei allen
Handlungen, die scheinbar «bewusst»
sind - spielen unbewusste Vorginge
cine entscheidende steuernde Rolle.

Niemand macht sich klar, wie er bei
diesen Vorgdngen seine Muskeln be-
wegt und seine fiir ihn typischen Ver-
haltensgewohnheiten steuert, denn die
Steuerung geschieht unbewusst.

Nur das Ziel ist dem Bewusstsein gegen-
wirtig: Wir wollen die Tiir 6ffnen und
driicken die Klinke - und verlassen uns
darauf, dass unser Korper die Ablaufe
«automatisch» richtig formt. Wir spre-
chen - und verlassen uns darauf, dass
die Sprechmuskeln richtig arbeiten.

Solange die unbewussten Automatis-
men zielstrebig und richtig funktionie-
ren, ist es gut, dass wir nichts damit zu
tun haben. Es wire schlimm, wenn wir
das alles bewusst steuern miissten! Aber
wenn man Gewohnheiten dndern und
Abliufe verbessern mochte, ist ein ziel-
strebiger Einfluss auf das unbewusst-
automatische Geschehen sehr niitzlich!

Mit einem Training haben z.B. Sportler
ihre «Form» verbessert, ihre automati-
schen Reaktionen besser auf das Ziel
hin eingestimmt - sogar ihre Korper-
funktionen auf die bevorstehende Auf-
gabe hin getrimmt.

Stérende Verhaltensgewohnheiten, die
zu Automatismen geworden sind, kon-
nen umgestaltet werden, indem man
wihrend meditativer Ubungen neue
«Vorbilder» in tiefere Ebenen hinein-
schleust.

Einfluss auf seelische Vorginge

Gefiihle und Stimmungen - Angst und
Freude -, allgemeine Tendenzen der
Gemiitsverfassung, all dies wird von
unbewussten Vorgidngen gesteuert. Wir
nehmen die seelischen Zustinde zwar
ganz bewusst wahr, doch wir kdnnen
sie nicht mit dem normalen Tagesbe-
wusstsein beherrschen, weil die «Steue-
rungszentrale» tief im Unbewussten
liegt. Dies betrifft auch ganz «norma-
le» seelische Vorgidnge ebenso wie psy-
chische Stérungen (krankhafte Angste
und Hemmungen usw.).

Wer in eine depressive Phase gerit, un-
ter Angst und Hemmungen leidet oder
an negativen Erlebnissen und Erinne-
rungen krankt, kann sich nicht allein
durch Willenskraft und bewusstes Be-
miihen selbst helfen. Sondern er muss
sich entweder einer Fremdbehandlung
unterziehen, die in die Tiefe geht, oder
er muss selbst «in die Tiefe gehen» und
dort neue Impulse setzen. Das ldsst sich
in speziellen geistigen Ubungen errei-
chen. Die Ubungsabliufe sind streng
gesteuert, deshalb kann dem einzelnen
«in den Tiefen» kein unangenehmes
Erleben widerfahren. Im Prinzip han-
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delt es sich um ein Auslosersystem, das
eine sichere «Kette» von Abldufen bil-
det, die als Stiitzpunkt dient.

Angst vor einer Priifung oder Bespre-
chung, vor einem Besuch oder einem
anderen Ereignis ldsst sich durch syste-
matisches Einwirken auf die unbewuss-
ten Geschehnisse umgestalten: Aus der
urspriinglichen Befiirchtung, es kdnne
etwas Negatives geschehen, oder die
eigenen Schwichen kdnnten zutage tre-
ten, kann die Gewissheit gemacht wer-
den, dass man seine Starken und Féhig-
keiten zur Geltung bringen wird! Angst
vor der Niederlage wird umgepolt in die
Freude, die eigene Leistung entfalten
und zeigen zu konnen.

Selbst psychisch krankhafte Vorgidnge
sind oft beeinflussbar (wenn auch nicht
immer; es hidngt von der Wirksamkeit
der eigenen Bemiihungen ab). Die
Angst, allein zu sein oder tber eine
Briicke gehen zu miissen und dhnliche
Storungen, kann umgestaltet werden in
«Freude, endlich einmal zu sich selbst
zu kommen» oder in «Freude, die Welt
einmal von oben zu betrachten».

Ein typisches Beispiel fiir solche Vor-
génge im Alltag ist der Mann, der Hem-
mungen hat, offentlich aufzutreten
oder vor einem Kreis anderer Men-
schen zu sprechen. Die z.B. im Alpha-
Training - so ist das von Giinther und
Margarete Friebe entwickelte tiefenpsy-
chologische Training bezeichnet - er-
laubt ihm nicht nur, diese Hemmung
abzubauen, sondern seinen Auftritt so-
gar freudig zu begriissen, als Moglich-
keit, sich selbstverstindlich zur Gel-
tung zu bringen und seine Leistung zu
demonstrieren, oder als Chance, seinen
positiven Einfluss zu sichern.

Ein anderes typisches Beispiel ist der
Vertreter, der nach einigen Misserfol-
gen entmutigt ist und beim nédchsten
Kunden zum vornherein kaum Chan-
cen hat, weil er sich unsicher fiihlt.
Durch eine gezielte geistige Ubung
kann er das negative Erlebnis zuerst
entschidrfen. Und er kann sich inner-
lich so auf den néchsten Kundenbesuch
vorbereiten, dass die inneren seelischen
Krifte mitziehen und die notige positi-
ve Schwingung erzeugen helfen.

So zeigt sich, dass immer dann, wenn
innere (unbewusst funktionierende)
Krifte den bewussten Vorsitzen wider-
sprechen, die geistige «Vertiefung» ein
geeigneter Weg ist, um an die Quelle
des Geschehens zu gelangen. Und die
durch ein tiberwachtes Training beson-
ders ausgepriégte aktive Steuerung mit
meditativen Ubungen hilft, neue inne-
re Leitbilder zu schaffen, die dann un-
bewusst weiterwirken und das bewusste
Zielstreben unterstiitzen.

Einfluss auf geistige Leistungen

Auch der scheinbar so bewusste Vor-
gang unseres Denkens hat entscheiden-
de unbewusste Komponenten. Denn
voll bewusst ist in jedem Moment nur
ein Gedanke oder ein Begriff; alles an-
dere tritt in diesem Moment zuriick.
Und dann schliesst sich der nachste Ge-
danke an. Er «taucht auf». Und dieses

Auftauchen funktioniert weitgehend

unbewusst.

Wir merken das, wenn sich eine Ge-
dédchtnisliicke einstellt oder wenn der
«Faden abreisst»: Plotzlich reisst ein
Gedanke ab und wir wissen nicht mehr,
was wir sagen wollten. Es «liegt auf der
Zunge», aber es kommt nicht heraus.

Dann spliren wir, wie sehr wir darauf
angewiesen sind, dass die unbewusst ab-
laufende Zulieferung der Gedanken
und Begriffe richtig funktioniert. Wie
oft kommt es vor, dass uns zu spét ein-
fallt, was wir eigentlich hitten sagen
sollen. Fiinf Minuten nach einer Ver-
handlung ddmmert uns: «Das hitte ich
so - oder so - sagen sollen. Dann
wire .. .».

Warum fiel es uns nicht im richtigen
Moment ein? Weil die unbewusst mit-
laufenden Assoziationen (Verknilipfun-
gen von Wissens- oder Erfahrungsele-
menten) nicht schnell genug waren.
Oder weil wir zu sehr in Gedanken des
Augenblicks befangen waren und Ein-
falle dadurch aussperrten. Erst nach der
Lockerung kommen dann die Ideen
hoch.

Moéglichkeiten, wie man vor einer Be-
sprechung, Priifung oder einer anderen
Aufgabe in die «Tiefe» gehen und die
unbewussten Vorgéinge gezielt in die ge-
wiinschte Richtung lenken kann, bie-
ten Trainingsmethoden wie z.B. das Al-
pha-Training an. Dann beginnen die
Assoziations- und Ideenbildungsfunk-
tionen rechtzeitig, und im geeigneten
Moment treten die Ideen dann auch
hervor.

So kann die «normale» Art, sich auf
eine kommende Situation vorzuberei-
ten, durch die vertiefende spezielle me-
ditative Ubung ergiinzt werden, welche
die tieferen Bewusstseinsebenen noch
zielstrebiger und konkreter mobilisiert
und dadurch die Basis der Ideenbildung
verbreitert.

Tatséchlich ist alles, was wir jemals
wahrgenommen haben, irgendwie in
uns gespeichert. Das meiste ist tief ver-
graben und kommt nicht von selbst
zum Vorschein. Durch ein bewusstes
Tiefergehen kann es jedoch aktiviert
werden - im Hinblick auf ein bestimm-
tes Ziel oder eine bestimmte Situation.
Damit wird die Basis breiter: Man ver-

fligt liber ein grosseres Reservoir an In-
halten, die sonst ungenutzt bleiben
miissten. Ganz besonders hoch ist der
Wert positiver Gedanken einzustufen,
denn Gedanken und Vorstellungen wir-
ken zum erheblichen Teil auf das Un-
terbewusstsein ein, das einen so
steuernden Einfluss auf bewusste Vor-
génge austlibt.

Einfluss auf den Kontakt
zur Umwelt

Der Kontakt zur Umwelt ist zu einem
erheblichen Teil durch unbewusste
Vorginge und Tendenzen geprégt. Sym-
pathie oder Antipathie entwickeln wir
oft spontan, ohne Zutun unserer be-
wussten Absichten.

Wir kennen den volkstiimlichen Be-
griff der «Wellenldnge». Man sagt ja
«dieser Mensch liegt ganz auf meiner
Wellenldnge» oder aber «dieser Kerl
liegt aber gar nicht auf meiner Wellen-
linge». Und man erklart damit, warum
man mit diesem oder jenem Menschen
gut und mit anderen schlecht zurecht-
kommt. Verantwortlich dafiir sind tie-
fere, unbewusste Einstellungen und so-
gar Prozesse des kollektiven Unbewuss-
ten, die in jedem einzelnen eine Rolle
spielen; sie konnen die Kommunika-
tion fordern oder storen.

Durch geistige Ubungen ist es moglich,
sich in einer «Vertiefung» innerlich auf
einen Menschen einzustellen und sich
gewissermassen auf seine Wellenldnge
einzustimmen. Manchmal kommt es
dabei bis zu Vorgidngen, die als Telepa-
thie bezeichnet werden konnen. Darin
liegt ein enormer Vorteil, denn die
Kommunikation mit anderen Men-
schen hidngt dann nicht mehr nur von
den vorhandenen Neigungen ab, son-
dern kann bewusster an die Hand ge-
nommen und gesteuert werden. Fiir
den personlichen Erfolg sowie fiir den
inneren Frieden (Harmonie mit andern
Menschen) kann dies entscheidend
sein!

Wirkungsmaoglichkeiten

Angestrebt ist der Einfluss auf korperli-
ches Geschehen, auf Verhaltensabliu-
fe, auf die seelische Situation (Stim-
mung usw.), auf geistige Leistungen
(der richtige Gedanke im richtigen Mo-
ment) und nicht zuletzt auf die Bezie-
hungen zur Umwelt.

Wie alle Schulungshilfsmittel ist auch
das Alpha-Training keine «Allerwelts-
methode». Sondern einfach nur ein
Wegweiser, sich nach innen zu wenden,
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eine bewusste Briicke zu tieferliegen-
den Vorgiingen zu schlagen. Da in die-
sen tieferen Bereichen so vielgestaltige
und umfassende Abldufe zu finden
sind, ist der Briickenschlag zu diesem
Bereich eine umfassende Hilfe, die den
Menschen befdhigt, gewiinschte Leit-

bilder im Unterbewusstsein zu veran-
kern. Die Macht des Unterbewusstseins
trigt dazu bei, diese Leitbilder in ent-
sprechender Motivation und auftau-
chenden Ideen zu verwirklichen. Eine
positive Personlichkeitsentfaltung auch
zum Wohle anderer.

Schutz-Impriagnierung auf
Kalksandstein-Sichtmauerwerk

Wirksamkeit und Auswirkungen zweier

«Sprayschutzsysteme»

Von Jiirg Pfefferkorn, Diibendorf und Hansruedi Preisig, Ziirich

Bauherren und Architekten sind oft mit der Frage des Schutzes von Aussenwinden gegen-
iiber «Versprayungen» konfrontiert. Dazu werden auf dem Markte unter anderem Impriignie-
rungen, auch Antigraffiti genannt, empfohlen, die sich auf Betonkonstruktionen angeblich
bewihrt haben. Konnen nun aber solche Systeme auch auf Sichtmauerwerken angewendet

werden?

Im Schweizer Ingenieur und Architekt, H. 15/1982, S. 303, erschien der Fachartikel «Neue
Schutz-Imprignierung gegen Fassadenschmierereien». Darin werden die Moglichkeiten der
Entfernung von Versprayungen sowie vorsorgliche Schutzmassnahmen umschrieben. Dem
Artikel sind primir Erfahrungen mit dem Material Beton zugrunde gelegt worden.

Die nachfolgenden Untersuchungen und Abklirungen beziehen sich auf das Material Kalk-
sandstein, wie es oft als Sichtmauerwerk bei Zweischalenkonstruktionen verwendet wird.

Mit dieser Frage hatte sich die Stadt
Winterthur als Bauherrin der Mehr-
zweckanlage Teuchelweiher, die vom
Architekten Prof. U. Baumgartner er-
stellt wurde, auseinanderzusetzen. Die
Aussenwinde dieser Mehrzweckanlage
sind zweischalig und bestehen aus einer
inneren tragenden Betonwand, einer
dusseren schiitzenden Sichtkalksand-
steinwand und einer dazwischenliegen-
den Wirmedimmschicht (Bild 1). Die
Sichtkalksandsteinwand hat nebst der
dsthetischen Funktion die Aufgabe, die
Wirmedimmung vor allem vor der
Witterung zu schiitzen. Dabei nimmt
sie bei Beregnung vor allem auf den
Wetterseiten Wasser auf, speichert es
und gibt es wieder nach aussen ab. Das
bei Schlagregen durch die Aussenschale
nach innen dringende Wasser wird im
Hohlraum zwischen Mauerwerk und
Wirmeddmmschicht abgeleitet. Bei gu-
ter Mauerwerksqualitdt ist diese ein-
dringende Wassermenge jedoch gering.

Ein «Sprayschutzsystem» darf die er-
wihnten Feuchtigkeitsvorginge nicht
wesentlich verindern, da sonst Frostab-
sprengungen auftreten konnen. Es galt
somit, die folgenden Fragen zu klédren:
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O Wie wird durch das «Sprayschutzsy-
stem» das Wasseraufnahme- und -abga-
beverhalten verdndert?

O Besteht allenfalls die Gefahr einer
zu stark verzdgerten Wasserabgabe und
damit verbunden das Risiko von Frost-
absprengungen an der Mauersteinober-
flache?

O Konnen durch die Behandlung mit
einem «Sprayschutzsystem» Sprayfar-
ben iiberhaupt leichter und befriedi-
gend gut entfernt werden?

Zur Kldrung dieser Fragen wurden an
der EMPA in Diibendorf entsprechen-
de Versuche durchgefiihrt. Sie erfolgten
an rund 150%x150cm? grossen und
14,5 cm dicken Sichtkalksandsteinwin-
den, die aus identischen Materialien be-
standen, wie sie bei der Mehrzweckan-
lage Teuchelweiher verwendet wurden.

Versuchsprogramm

Folgendes Versuchsprogramm wurde
festgelegt:

Adresse der Verfasserin: Margarete Friebe, Alpha-
Institut, 6643 Adligenswil.

Eroffnungsvortrag in gekiirzter Fassung zum
16. Weiterbildungskurs der Fachgruppe der In-
genieure der Industrie (FII), Ortsgruppe Zii-
rich, vom 3. 2. 1986 an der ETH Ziirich.

i1

Bild 1. Fassadenausschnitt der Mehrzweckanlage
Teuchelweiher in Winterthur

- Einseitiges Imprignieren der Kalk-
sandsteinwinde 28 Tage nach ihrer
Erstellung;

- Aufsprayen handelsiiblicher Spray-
farben und anschliessende Reini-
gungsversuche;

- Beregnung der imprégnierten und
vergleichsweise nicht impragnierten
Kalksandsteinwdnde im Bewitte-
rungspriifstand mit anschliessender
Kontrolle und Messung des Aus-
trocknungsverhaltens.

Sprayschutzsysteme,
Verarbeitung

Gepriift wurden zwei Sprayschutzsyste-
me, die Produkte A und B, die in den
technischen Merkblittern der Herstel-
ler wie folgt beschrieben sind:

Produkt A

Farblose, 16sungsmittelhaltige, schnell-
trocknende Impégnierung, unter ande-
rem besonders fiir Kalksandsteine als
vorbeugender Schutz gegen wildes Pla-
katieren geeignet. Das Produkt gilt als
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