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Wir danken der Internationalen Akademie der Wissenschaf-
ten, die das Mentaltraining populär gemacht hat.



Vorwort

Unser Leben als ein »Meisterwerk« auszuweisen, ist unsere 
Aufgabe. Die Anwendung der in diesem Buch beschriebenen 
Techniken wird auch Ihr Leben entscheidend verändern, ge-
nau wie es bei mir der Fall war. In dem vorliegenden Buch 
möchte ich Sie mit einer Methode bekannt machen, die ich in 
30 Jahren der Wissensaneignung und der praktischen Anwen-
dung meiner Erfahrungen entwickelt habe, und Ihnen den 
Weg aufzeigen, wie Sie diese Methode optimal für sich einset-
zen können. Mit dem Mentaltraining haben Sie die Möglich-
keit, das Leben sinnvoll zu gestalten und zu meistern.

Das eigentliche Abenteuer meines Lebens begann 1972 in 
Sofi a. Ich befand mich dort auf Einladung von Professor Dr. 
Georgi Losanow, einem bulgarischen Psychiater, der eine re-
volutionäre neue Lernmethode entwickelt hatte, die mich 
brennend interessierte: die Suggestopädie.

Einige Tage nach meiner Ankunft  in Sofi a fand ich eine 
Nachricht in meinem Hotelfach: Ein Mann aus Südafrika woll-
te mich unbedingt sprechen. Ich war nicht sonderlich an neu-
en Bekanntschaft en interessiert, denn ich wollte mich voll und 
ganz auf die Erforschung von Professor Losanows Lernmetho-
de konzentrieren. Am nächsten Tag fand ich eine weitere 
Nachricht des Südafrikaners vor, und wieder reagierte ich 
nicht. Als am dritten Tag jedoch erneut eine Nachricht hinter-
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legt war, wurde ich doch neugierig, was der geheimnisvolle 
Unbekannte denn so dringend von mir wollen könnte.

Wir verabredeten uns und ich erfuhr bei unserem Treff en, 
dass er in Johannesburg ein Institut für »Mind development«, 
also für geistig-seelische Entfaltung, betreibt. Er hatte bereits 
von mir gehört und war der Meinung, ich müsse seine Metho-
de unbedingt kennenlernen. Was er mir dann erzählte, war so 
fantastisch, dass es schon fast unglaublich klang. Daher lud ich 
ihn nach Deutschland ein, um im kleinen Kreis gemeinsam 
mit Freunden seine Methode der Lebensmeisterung und -ge-
staltung kennenzulernen.

Was wir von diesem Mann dann erfuhren und später in der 
praktischen Anwendung in seinen Auswirkungen erlebten, er-
schütterte mein bisheriges Weltbild. Fast täglich hörte ich seit-
her von meinen Freunden, wie sie mithilfe der neuen Methode 
in ihrem Leben Ursachen gesetzt hatten, die sehr schnell die 
erwünschten Folgeerscheinungen hervorbrachten. Auch ich 
begann in dieser Zeit, mein Leben bewusst nach meinen Vor-
stellungen zu gestalten. Ich erlebte immer wieder, wie eine 
»Idee von gestern« bereits am nächsten Tag Wirklichkeit wur-
de, und konnte es lange nicht fassen, dass wirklich ich der 
Schöpfer ganzer – mir zum Glück gereichender – Ereignisket-
ten sei.

Der Gedanke an Schicksalsgestaltung war mir nicht fremd. 
Schon mit 17 Jahren hatte ich begonnen, die Weisheitsbücher 
der Menschheit zu lesen. Angefangen hatte ich mit der Bibel. 
Es folgten im Laufe der Jahre das Taoteking, die Bhagawadgita, 
die Upanischaden, das I Ging, die Yoga-Sutren des Patanjali, 
das Popol Vuh, das ägyptische Totenbuch, die Lehre Buddhas, 
die grundlegenden Werke über den Zenbuddhismus, der Ko-
ran und der Talmud sowie Literatur über die Rosenkreuzer 
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und die Freimaurer. Im Laufe der Jahre las ich Bücher von Ja-
kob Lorber, Alice A. Bailey, Krishnamurti, Paul S. Brunton, 
Franz Bardon, Ananda Moyi Ma, Ramana Maharshi, Caligaris, 
Gustav Meyrink, Karl Weinfurter, Dr. Joseph Murphy, Sri Au-
robindo, G. Gurdjieff , Bô Yin Râ, Fritjof Capra, H. E. Douval, 
Laotse, Konfuzius, Bruder Lorenz, Joel Goldsmith und letzt-
lich Meister Eckehart. Diese Aufzählung kann Ihnen Anre-
gungen geben, aus welchen Quellen Sie Urwissen der Mensch-
heit schöpfen können.

Die Auseinandersetzung mit Leben und Lehren der Wissen-
den aller Völker und Kulturen hatte mich im Laufe eines erleb-
nisreichen Lebens geprägt. Ich hatte mir schon früh die Tech-
niken der Selbst- und Fremdhypnose angeeignet und die 
Astrologie und die Numerologie kennen- und schätzengelernt. 
Ich hatte lange Zeit einen indischen Yogi zu Gast gehabt, der 
mir die Kunst des Feuergehens und des Lebendig-begraben-
Werdens eindrücklich demonstrierte. Das »Wunderbare« war 
mir daher vertraut. Und doch war es eine ganz neue Erfah-
rung, über die unglaublichen Kräft e des menschlichen Geistes 
und der Seele nicht nur in Büchern zu lesen beziehungsweise 
sie an anderen zu beobachten, sondern sie selbst zu gebrau-
chen und zu sehen, wie gesetzte Ursachen sich in meinem ei-
genen Leben verwirklichten. Das Schicksal gehorcht seinen 
eigenen inneren Gesetzen und ich lernte, diese Gesetze zu 
meinem eigenen Wohl anzuwenden.

Dieses wunderbare Erlebnis und all meine weiteren Erfah-
rungen möchte ich gerne an Sie weitergeben, und so ist dieses 
Buch entstanden. Es gibt Ihnen einen Einblick in hochwirksa-
me Methoden der Schicksalsgestaltung und erläutert Ihnen 
die wichtigsten geistigen Techniken der Selbsthypnose, des 
Yoga, des autogenen Trainings, der Kahuna-Magie und Huna-
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Meditation, der Psychokybernetik, der Kinesiologie, der So-
phrologie, der schöpferischen Imagination und des sinnvollen 
Betens. Ich habe die Methoden des Mentaltrainings allen 
überfl üssigen Beiwerks entkleidet und sie zu einem in sich sys-
tematisch gegliederten Weg der Schicksalsgestaltung zusam-
mengefasst.

Diese Zusammenschau verdanke ich einem meditativen Er-
lebnis, in dem sich mir die wesentlichen Zusammenhänge von 
Ursache und Wirkung off enbarten und der Weg, wie man die 
jedem Menschen innewohnende schöpferische Kraft  zur Ent-
faltung bringen kann. Dieser Weg ist ein jahrtausendelang 
sorgsam gehütetes Geheimnis, dessen Kenntnis stets nur Ein-
geweihten zugänglich gewesen war. Wenn Sie das vorliegende 
Buch gelesen haben, gehören auch Sie zu den Eingeweihten.

Doch dieses Geheimnis erschließt sich jedem Menschen 
nur, soweit er innerlich dafür bereit ist. Der eine sieht in den 
folgenden Ausführungen vielleicht nur interessante Informati-
onen oder »technische« Handlungsanweisungen, ein anderer 
erlebt dagegen eine geistig-seelische Explosion und wird zum 
bewussten Meister seines Schicksals. So jedenfalls ist es mir 
ergangen.

Was Sie aus dieser Chance machen, liegt allein in Ihrer Hand!



KAPITEL 1 

Einführung: 
Grundlagen und Aufbau 
des Mentaltrainings

Was Sie aus diesem Buch lernen können

In Ihren Händen halten Sie ein Buch, das Ihnen die Möglich-
keit gibt, Ihr Leben von Grund auf umzugestalten und ihm 
eine neue Richtung zu geben.

Mit ähnlichen Versprechen beginnen viele Bücher, denken 
Sie vielleicht. Und doch unterscheidet sich das im Folgenden 
in aller Ausführlichkeit dargestellte Mentaltraining entschei-
dend von anderen Lehren, Systemen und Methoden: Aus aller 
Welt und aus den verschiedensten Bereichen praxisbewährten 
Wissens habe ich nur das zusammengetragen, was sich bereits 
als wirksam erwiesen hat. In diesem Buch fi nden Sie tatsäch-
lich nur Methoden der »Kunst«, das Leben zu meistern und zu 
gestalten, die schon Millionen Menschen geholfen haben, ihre 
Probleme zu lösen und auf Erfolgskurs zu gelangen.

Aus allen Quellen der geistigen Überlieferung sowie neues-
ter wissenschaft licher Erkenntnis habe ich das Beste, nur Be-
währtes und Erfolgssicheres ausgewählt und unter dem Begriff  
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des Mentaltrainings zusammengefasst. Nur das Beste vom 
Besten möchte ich Ihnen in diesem Buch vorstellen und aus-
schließlich Methoden, die ich selbst erprobt habe und daher 
mit bestem Gewissen weiterempfehlen kann.

Dieses Buch ist für Sie – sowohl den Leser als auch die Lese-
rin – geschrieben. Die hier dargestellten und erklärten »Techni-
ken« der Persönlichkeitsentfaltung und erfolgreicher Lebensge-
staltung sind leicht verständlich und jederzeit nachvollziehbar, 
sodass Sie sofort mit ihrer praktischen Anwendung beginnen 
können. Das Mentaltraining ist eine Methode, die Anfänger 
und Fortgeschrittene gleichermaßen schnell und sicher zum 
Erfolg führt. Ihr persönlicher Erfolg in allen Lebensbereichen 
ist das Ziel, zu dem das Mentaltraining Sie hinführen soll.

Die Methode des Mentaltrainings ist im Übrigen so einfach, 
dass auch ein Kind sie verstehen kann. Doch in diesem Um-
stand liegt auch eine gewisse Schwierigkeit begründet. Viel-
leicht werden Sie zunächst gar nicht glauben können, mit so 
einfachen Mitteln so große Wirkungen erzielen zu können, 
und doch ist es so! Wir müssen nur die Gesetze des Lebens 
kennen und beachten und dafür Sorge tragen, dass sie durch 
uns wirken können, denn erst durch unser Denken und Wün-
schen geben wir den Gesetzen des Lebens ihre im Einzelfall 
sichtbare Wirkungsrichtung. Ein Gesetz kann selbst nichts 
ausrichten. Erst indem wir bestimmte Ursachen setzen, lösen 
wir auch Mechanismen aus, die die Richtung und den Verlauf 
unseres Lebens bestimmen.

Jede Situation wird durch unsere Vorstellung in ihrer Quali-
tät verändert. Erst unsere Vorstellung von der Welt schafft   un-
sere persönliche Wirklichkeit!
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Sie selbst bestimmen Ihr Schicksal 

Wo unser Auge Stoff e und Formen wahrnimmt, ist in Wirk-
lichkeit nur Energie, denn alles, was existiert, ist letztlich reine 
Energie. Dies hat die Naturwissenschaft  in den vergangenen 
Jahrzehnten eindeutig nachgewiesen, und das wussten auch 
die Weisen dieser Welt schon von jeher. Sie werden daher ein-
fach nichts fi nden, was nicht aus dieser grundlegenden Ener-
gie gemacht ist: Gedanken, Gefühle, Materie, alles besteht aus 
der gleichen Grundenergie.

So wird uns nun auch klar, warum wir durch die bloße Kraft  
unserer Gedanken unsere Persönlichkeit, unsere Lebensum-
stände, ja selbst von uns scheinbar unabhängiges Geschehen 
verändern und beeinfl ussen können. Jede Energie verändert 
ihr jeweiliges Umfeld. Wenn Sie also die Kraft  Ihrer Gedanken 
konzentriert auf ein Ziel richten, so werden Sie dieses Ziel frü-
her oder später auch erreichen.

Nichts entsteht jedoch aus dem Nichts, das ist ein Naturge-
setz. Wer nichts tut, wird deshalb auch nichts erreichen. Umge-
kehrt ergibt sich aus dieser Gesetzmäßigkeit, dass jede auch 
noch so »geringe« Aktion, jedes Handeln, eine gleichwertige 
und der Aktion entsprechende Reaktion hervorrufen muss. Es 
geht in diesem Universum keine Energie verloren. Auch jeder 
Ihrer Gedanken ist eine »Aktion«, die eine Reaktion in Ihrer 
Umwelt auslöst und entsprechend Einfl uss auf Ihr Schicksal 
ausübt. Wenn Sie sich diesen Zusammenhang bewusst machen, 
werden Sie erkennen, welch unermessliche schöpferische – aber 
auch destruktive – Fähigkeiten dem Menschen gegeben sind. Ja, 
wir sind dazu aufgerufen, in dieser Welt zu wirken, denn bereits 
in der Bibel heißt es: »Macht euch die Erde untertan!«
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Dieser Ausspruch will jedoch nicht etwa sagen, dass wir die 
Erde und ihre Schätze ausbeuten sollen. Wir sollen sie viel-
mehr nutzen, so, wie sie uns gegeben wurden, und die Erde 
unseren Nachkommen besser und schöner hinterlassen. Den 
Teil der Schöpfung jedoch, der uns am »nächsten« liegt, soll-
ten wir in besonderem Maße in Besitz nehmen und pfl egen, 
nämlich uns selbst. Uns stellt nicht das Leben als solches vor 
Probleme und Schwierigkeiten, sondern unsere Unwissenheit, 
die Unbewusstheit, in der wir leben. Sobald wir aber lernen, 
unsere Fähigkeiten gezielt einzusetzen und die gewaltigen 
Kräft e in uns zur Entfaltung zu bringen, werden wir erkennen, 
was es heißt, schöpferisch zu sein.

Natürlich genügt es nicht, dies alles nur zu wissen und bei-
pfl ichtend mit dem Kopf zu nicken. Erst wenn Sie Ihr neu er-
worbenes Wissen in die Tat umsetzen, wird es Ihnen zum Se-
gen gereichen.

Dieses Buch ist für die Praxis geschrieben. Sie werden seinen 
wahren Wert daher kaum erfahren, wenn Sie es nur lesen und 
vernünft ig abwägend bewerten. Erst die Anwendung der von 
mir angebotenen Verhaltensregeln in Ihrem Alltag wird Ihnen 
zeigen, in welch unglaublichem Ausmaß Sie Ihr Schicksal mit 
Ihrem Denken, Wollen und Tun beeinfl ussen und selbst ge-
stalten können.

Doch wenn Sie in Ihrem Leben Erfolg haben möchten, müs-
sen Sie zunächst Ihre Denkgewohnheiten und Verhaltenswei-
sen überprüfen. Wenn Ihnen bisher der von Ihnen gewünsch-
te Erfolg nicht zuteilwurde, müssen Sie zunächst erkennen, 
dass Sie selbst sich von Grund auf ändern müssen, damit Ihr 
Leben sich von Grund auf ändern kann.

Wer bestimmte Wirkungen erzielen will, muss erst entspre-
chende Ursachen setzen. Erst wenn Sie bereit sind, die lebens-
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bejahenden Kräft e in sich zur Entfaltung zu bringen, können 
Sie die Umstände Ihres Lebens wirklich selbst bestimmen. 
Diese unerlässliche Veränderung Ihrer inneren Einstellung 
mag Ihnen zunächst große Mühe bereiten und beschwerlich 
erscheinen, aber sie ist notwendig. Seien Sie sich darüber im 
Klaren, dass Sie dieses Buch nicht einfach als Unbeteiligter le-
sen dürfen. Wenn Sie in Ihrem Leben den lebensbejahenden 
und schöpferischen Kräft en die Oberhand verschaff en wollen, 
so verlangt das Ihren ganzen Einsatz; nur so erzielen Sie opti-
male Resultate.

Alles, was Sie für ein erfolgreiches Leben brauchen, tragen 
Sie schon immer in sich. Die Wissenschaft  hat nachgewiesen, 
dass der Mensch nur einen Bruchteil seiner geistig-seelischen 
Möglichkeiten voll ausschöpft . Es gibt jedoch keinen Grund, 
weshalb das immer so bleiben muss. Das Mentaltraining hilft  
Ihnen, die in Ihnen schlummernden Fähigkeiten zu wecken 
und zu nutzen. Die Methoden des Mentaltrainings setzen 
nichts voraus außer dem innigen Wunsch und dem festen Wil-
len, das eigene Schicksal selbst zu gestalten und erfolgreich 
und glücklich zu sein.

Auf Ihrem Weg zum Erfolg ist das Leben immer auf Ihrer 
Seite. Die rechten Dinge werden für Sie in Zukunft  immer zur 
rechten Zeit geschehen, wenn Sie die in diesem Buch dargeleg-
ten Verhaltensregeln beherzigen. Doch verantwortlich für Ih-
ren Erfolg sind nur Sie selbst! Die Grundgesetze des Lebens 
arbeiten für Sie, wenn Sie es zulassen; denn eines dieser Geset-
ze besagt, dass wir unser Weltbild selbst bestimmen.

Unsere Fähigkeit zu wollen, zu glauben und den Erfolg zu 
erwarten und anzunehmen, eröff net uns unbegrenzte Mög-
lichkeiten. Schon in der Bibel heißt es: »Alles, worum ihr betet 
und bittet, glaubet nur, dass ihr es bereits empfangen habt, und 
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