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Ubrigens darf man auch mit sich selbst nicht zu strenge sein, man soll sich
kleine Zerstreuungen gonnen, hin und wieder ein Vergniigen; eine kleine Freude
lenkt ab von Schwerem — man soll sich nicht in die Einsamkeit vergraben,
sich im Gegenteil angenehmen Umgang mit Menschen verschaffen und ihn pflegen.
Das Bediirtnis liegt im Wesen der Frau, von Liebe und Zuneigung umgeben
zu sein.

Nicht zu viel iiber sich selbst und sein Schicksal griibeln, dagegen seinemn
Leben mehr und mehr Inhalt geben, das wirkt erhebend. Sein Bestes leisten in

allem, was einem obliegt, zufrieden sein, mit einem Wort — sein Leben zu
gestalten wissen und gute Beziehungen zu pflegen, darin besteht im Grunde die
Hygiene.

Wenn wir unser Leben an eine grosse Aufgabe hingegeben haben, so mag
uns das Ubrige wenig kiimmern.

Geben, geben, seine Miihen, sein Herz, seine Krifte — dann wird man sich
freudig jener Welt getriosten diirfen, in der es kein Midewerden gibt.“ So die
Arztin Frl. Champendal.

Wir im Lehrberuf sind vom Kampf der Meinungen und Weltanschauungen
umbraust ; wir sollen wihlen zwischen erprobtem Alten und verheissungsvollem
Neuen, wir sollen dem Frieden dienen, uns erfiillt die Frage: Wer hat Recht,
— wo ist Wahrheit?

Ermiidend miisste fiir uns dies Suchen und Erproben sein, weil wir selten
seine Frucht reifen sehen kionnen. Doch an einen Leitgedanken diirfen wir uns
allezeit getrost halten: dass in der Erziehung, ob nach alter oder neuer Schule,
uns stets die Liebe zu den Kindern den richtigen Weg weisen wird, dass sie
uns die grosste Kraft, die beste Methode finden lisst. Auf dem Grabstein Jan
Ligtharts, des hollindischen Schulreformers, stehen die Worte:

,Die gesamte Erziehung ist eine Frage der Liebe, der Geduld und der
Weisheit. Und diese beiden nehmen zu, wo die erste regiert. Der Weg, den Gott
einschligt, ist der vollkommene.“ Fo W

Die Selbstbemeisterung durch bewusste Autosuggestion.
Von Prof. Coué in Nancy.

Wer im Sommer 1923 in Montreux Gelegenheit hatte, einen Vortrag Prof.
Coués zu horen, der lernte in dem kleinen, sehr lebhaften Herrn einen iiberaus
liebenswiirdigen, geistvollen Conferencier kennen.

Sein Vortrag brachte eine angenehme Uberraschung insofern, als man er-
wartet hatte, Monsieur Coué werde die Zuhorer durch schwierige und schwer-
verstindliche, wissenschaftliche Gedankengiinge fithren. Doch es gelang ihm,
sein Thema in so schlichter, einleuchtender Weise zu behandeln, dass man sich
der Tiduschung hingeben konnte, eigentlich lauter Selbstverstindlichkeiten zu
vernehmen.

Mit Humor bemerkte der Redner, die Anwesenheit einer so zahlreichen
Zuhorerschaft mochte ihm beinahe als Beispiel einer Massensuggestion erscheinen.
Auf Suggestion beruhen unsere Triume, beruhen angenehme und unangenehme
Erlebnisse in unserm #ussern, wie in unserm moralischen Leben. Die Wirkung
der Suggestion ist ermdglicht durch das Phiinomen, dass im Menschen zwei
Wesen vereint sind, ein Bewusstes und ein Unbewusstes. Das erste wird durch
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den Willen geleitet, und wir sind gewdhnlich zu glauben geneigt, dass wir
damit unser Seelenleben restlos erklirt haben, und es mit unserm Willen diri-
gieren konnen.

Im Gegensatz zu dieser noch vielfach von den Psychologen vertretenen
Ansicht, sagt Herr Coué, dass es nicht allein unser Wille sei, der uns zum
Handeln veranlasst, sondern unsere Einbildung (imagination). Wenn es vorkommt,
dass wir das fun, was wir wollen, so kommt das daher, weil wir zugleich
denken, dass wir es auch kinnen.

Im umgekehrten Fall handeln wir gerade unserm Willen entgegengesetzt.
Z. B., je mehr jemand, der an Schlaflosigkeit leidet, schlafen will, desto un-
ruhiger wird er; je mehr man einen vergessenen Namen finden will, desto
weniger kommt die Erinnerung. Er taucht erst wieder auf, wenn wir den Ge-
danken: Ich habe ihn vergessen durch den Gedanken ersetzen ,er wird mir wieder
in den Sinn kommen!“ Je mehr man das Lachen zuriickhalten will, desto mehr
muss man lachen; je mehr ein Anfinger im Velofahren einem Hindernis aus-
weichen will, um so sicherer rennt er in dasselbe hinein.

Wir miissen also uns bestreben, unsere Einbildung, wnser Unbewusstes, zu
lenken, das wiederum uns lenkt. Dadurch gelangen wir dazu, Herr iiber unser
korperliches und seelisches Wesen zu werden.

Diesen Erfolg konnen wir erreichen durch bewusste Autosuggestion. Sie
griindet sich auf den Gedanken, dass jede Idee, die wir im Geiste haben, fiir
uns zu einer Wahrheit wird, da sie die Tendenz hat, sich in Wirklichkeit um-
zusetzen.

Wenn man also etwas wiinscht, so geniigt es, um es nach kiirzerer oder
lingerer Zeit zu erlangen, sich recht oft zu sagen, dass das Gewiinschte im
Begriffe sei, einzutreten oder zu verschwinden, je nachdem es sich um einen
Vorzug oder um einen Fehler, sei es geistiger oder korperlicher Natur, handelt.

Dieser Wunsch muss ohne Leidenschaft, ohne Willensbetonung, mit sanfter
Ruhe, aber mit unerschiitterlichem Vertrauen oft ausgesprochen iwerden.

Herr Coué¢ appelliert im Augenblick der Autosuggestion nicht an den
Willen, im Gegenteil. Kein Wille in diesem Augenblick, nur die Einbildung
(I'imagination), die grosse treibende Kraft, unendlich wirksamer als jene, die
man gewdohnlich anruft, soll in diesem Augenblick im Spiel sein. Fasset Ver-
trauen in euch selbst; glaubet, glaubet sicher, dass alles gut gehen werde.
Wirklich wird auch alles gut gehen fiir jene, welche blindes Vertrauen haben,
vestirkt durch die Uberzeugung.

Da viele Leiden der Menschen, seien sie kiorperlicher oder seelischer Art
auf Einbildung beruhen, so besteht die Moglichkeit, sie zu heilen, wenn es
celingt, die Einbildung so zu beeinflussen, dass sie die krankmachenden oder
bei der Krankheit verharrenden Vorstellungen fallen lisst und die Zuversicht
fasst, dass alles besser werde.

Herrn Prof. Coué ist es denn auch gelungen, mit Hilfe von Suggestion
und durch Erziehung von Patienten zu richtiger Anwendung der Autosuggestion,
zahlreiche Kranke zu heilen. Er wurde und wird deshalb als Wunderdoktor
gepriesen. Prof. Coué lehnt aber diesen Ruhm ab, indem er erkldart: Nicht ich
habe den Kranken geheilt, sondern ich habe ihm nur gezeigt, wie er sich selbst
heilen kann.

Monsieur Coué hielt dann noch einen oftentlichen Vortrag iiber seine ,Me-
thode® und im Anschluss an die Berichterstattung erzihlte dann eine seiner
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Schiilerinnen, wie es ihr selbst mit Hilfe der Methode gelungen sei, korperliche
und moralische Fehler bei Kindern zu heilen. Da solchen Erfolgen gegeniiber
immer auch die Stimmen der Pessimisten laut werden, gibt sie am Schlusse den
Rat: ,Wir sind hinsichtlich wunseres Denkens uns selbst und andern gegeniiber
verantwortlich und ich kann zum Schlusse nur den ernsthaften Rat erteilen, die
Methode Coué griindlich zu studieren, sie nicht zu verurteilen, ohne sie ange-
wendet zu haben; denn der Gedanke ist die Grundlage der Autosuggestion,
welche Wunder wirkt, wenn man sie versteht.“

In einem kleinen Schriftchen ,l.a Maitrise de Soi-Méme par I’Autosuggestion
consciente“ im Selbstverlag des Verfassers E. Coué, rue Jeanne d’Arc 186, Nancy,
Preis Fr. 2, sowie in einem griossern Buche ,Suggestion et Autosuggestion®,
von Prof. M.-L.. Charles-Baudouin am Institut Rousseau Genf, erschienen im Verlag
Delachaux et Niestlé in Neuchatel, kann man eingehende Beschreibung und
Wirkungen der Methode studieren.

Dem ersten kleinen Biichlein entnehmen wir folgende Stellen:

Was sollen also Eltern und Lehrer tun, um schlechte Autosuggestionen bei
ihren Kindern zu vermeiden, dagegen aber gute hervorzurufen?

Mit ihnen immer in moglichst gleichmissiger Stimmung verkehren, zu ihnen
mit sanfter Stimme sprechen, aber dennoch entschieden. So tfithrt man sie zum
Gehorsam, ohne dass sie die Neigung zum Widerstand empfinden.

Ganz besonders vermeide man, sie hart und rauh anzufassen (brutaliser),
denn damit fithrt man sie zur Autosuggestion der Furcht, gepaart mit Hass.

Man hiite sich, vor den Kindern iiber irgend jemanden Boses zu sprechen;
denn sie ahmen dieses Beispiel nur zu gerne nach und konnen spiter wahre
Katastrophen herbeifithren.

Man erwecke im Kinde den Wunsch, die Dinge in der Natur kennen zu
lernen und gebe ihnen aut ihr Verlangen klare, freundliche Auskunft. Nie weise
man fragende Kinder kurz ab mit dem Ausspruch: ,Du bist langweilig mit
deinen ewigen Fragen, man erklirt dir das spiter.®

Nie sage man einem Kinde: ,Du bist ein Faulenzer, ein Taugenichts.“
Denn das vermag im Kinde gerade die Neigung zu wecken, das zu werden.
Man ermuntere es vielmehr, indem man auch eine mittelmissige Leistung einmal
mit anerkennenden Worten beurteilt.

Man soll es vermeiden, vor Kindern von Krankheiten zu reden. Im Gegen-
teil lehre man es, dass die Gesundheit der normale Zustand des Menschen sei,
dass Krankheit eine Anomalie, eine Entgleisung sei, die man durch ein regel-
missiges und missiges Leben vermeiden konne. Keine Fehler in ihnen ziichten,
indem man ihnen Angst einflosst vor dei Kilte oder der Hitze, vor dem Regen.
dem Wind usw., denn der Mensch ist geschaften, alle diese Dinge ohne Nachteil
zu ertragen, ohne darunter zu leiden und sich dariiber zu beklagen.

Zeigen sich beim Kinde gewisse Fehler, so helfe man ihm, sie zu iiber-
winden, indem man ihm in folgender Weise an Stelle der schlimmen Eigenschaft
eine bessere suggeriert: :

Jeden Abend, wenn das Kind eingeschlafen ist, nihere man sich vorsichtig
seinem Bette, ohne es zu wecken, bis etwa auf einen Meter und wiederhole mit
leiser, murmelnder Stimme das oder die Dinge, welche man bei ihm zu erreichen
sucht. Es wire auch zu wiinschen, dass die Lehrer jeden Morgen ungefihr in
folgender Art eine Suggestion machen: Kinder schliessen die Augen. ,Meine
Freunde, ich erwarte, dass ihr immer héofliche, liebenswiirdige Kinder seid gegen
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jedermann. Dass ihr euren Lehrern und Eltern gehorcht, ohne Widerwillen.
Frither habt ihr gemeint, dass, wenn man euch einen Tadel aussprach, es sei
um euch zu plagen. Nun versteht ihr aber, dass es in eurem Interesse allein
geschieht, darum werdet ihr im Gegenteil allen Menschen dankbar sein, welche
euch auf eure Fehler aufmerksam machen.

Uberdies werdet ihr die Arbeit, welcher Art sie auch sei, jetzt ist es euer
Studium, lieben, und ihr eure volle Aufmerksamkeit schenken, ohne euch durch
die Streiche eurer Kameraden ablenken zu lassen.

Auf diese Weise werdet ihr, da ihr doch intelligent seid, leicht lernen und
behalten. Was ihr gelernt habt, wird sich in einem Fache eures Gedichtnisses
ansammeln und zu eurer Verfiigung dort bleiben, bis ihr dessen bediirft. So
werdet ihr euch auch bei euren h#uslichen Arbeiten verhalten. L. W.

NB. Bald nach dem Kongress ist eine deutsche Ubersetzung des Biichleins von
Prof. Coué erschienen: ,Die Selbstbemeisterung durch bewusste Autosuggestion.* Verlag
Benno Schwabe & Co., Basel. Ubersetzt von Paul Ammann.

Yon Schule und Leben.

Erinnerungen.
(Schluss.)

,oie sind gewihlt, liess der Schulrat von Katholisch-Marbach mir tele-
graphisch mitteilen, kurz nachdem meine Anmeldung an ihn ergangen war.
Andern Tags verliess ich bei der Station Rebstein den Zug, um das gewundene
Feldstriasschen zu beschreiten, welches nach meinem nahegelegenen Ziel fiihrte.
Wie man doch eine Gegend ganz anders ins Auge fasst, wenn das Bewusstsein
uns begleitet, dass man ihr nun dauernd angehort, und wie jeder Blick, welchen
ich da und dorthin schweifen liess, reichlich belohnt wurde !

Um mich das weithin sich erstreckende Eisenriet mit seinen bebauten Zelgen
und braunen Torfhiitten; vor mir in Obstbiumen versteckte Dérfer und Weiler ;
hoher hinaus Rebhiigel und Wilder ; zuletzt, den Horizont einschrinkend, Hdéhen,
Berge und Firnen. Und der Tag voll Lenzesduft und Sonnenglanz! ,Wie schon
ist diese Welt“, rief ich aus und noch heute belebt ein Abglanz jenes ent-
ziickenden Bildes meine Erinnerung.

Je niher ich jedoch meinem Ziele kam, desto lebhafter beschiiftigte mich
die kiinftige Aufgabe. Auch diese sah ich in heiterem Licht. Denn schon tand
ich zwei meiner stillgehegten Wiinsche erfiillt: den ersten, es mdchte mir ver-
ogénnt sein, meine Lehrbefihigung an einer Gesamtschule erproben zu diirfen;
den zweiten, von jeglichem weitern Dienst enthoben, ganz dem Lehramt zu leben.

Samstags trat ich unbemerkt ein; Sonntags erfolgte Bestitigung der Wahl
durch die Schulgemeinde; Montags hiess es antreten.

Wer als junger Lehrer jene Eindriicke in sich aufgenommen hat, wenn zum
ersten Mal so ein halbes Hundert Kinder mit erwartungsvollen Blicken vor ihm
sitzen, der wird sie so leicht nicht vergessen. Das ist was anderes, als wenn
man auf Mariaberg in der ,Musterschule“ ein vorgeschriebenes, wohlpripariertes
Pensum unter Aufsicht vor einer Klasse abzuwickeln hatte. Das ist nun, sagt
man sich, meine Schule und mit diesem Bewusstsein erwacht das Pflicht- und
Verantwortlichkeitsgefithl. Freilich gilt man auch etwas. Von allen Seiten heisst
es: Herr Lehrer. :
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