
So kam ich zum Ende der Hauptgeschäftsstraße, drehte dort aber sofort wieder um, weil 

ich mich doch entschlossen hatte, mitten an der belebtesten Stelle zu rufen. Ich spürte, 

wie die Verkrampfung und das flaue Gefühl zunahmen und ich hörte deutlich mein 

Herz pochen. Es war nicht zu glauben! Zur Beruhigung wollte ich erst noch einmal auf 

der Hauptstraße zurückschlendern. Dabei wollte ich mir einfach eine bestimmte Stelle 

merken, an der ich später dann rufen würde. Hier wollte ich mir den Befehl geben: 

„Jetzt, ruf!“

Wenn auch Sie einen Weg finden möchten, sich selbst einen Ruck zu geben, sind Sie 

bereit: für die „Franz-Probe“!
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An dieser Stelle dürfen wir all denen danken, die zur Umsetzung 
und Realisierung dieses Buches beigetragen haben. Besonderen Dank an 

Frau Sabine Ziebart und Frau Isabel Lindner, die durch ihre Unterstützung,
Mitarbeit und Kreativität das erste Buch der SCMT Edition maßgeblich 

mit auf den Weg gebracht haben.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

vor etwa 20 Jahren hat mir meine Frau Patricia von der Franz-Probe erzählt.
Sie hatte diese als Skript in einer ihrer Vorlesungen bekommen. Ich habe mir
damals die Franz-Probe bis zur Hälfte durchgelesen (und sie natürlich nicht
gemacht), um sie dann in einem unserer Büroschränke zu verstecken (nur
weit weg von mir, in der Hoffnung ich vergesse sie). Viele Jahre später erin-
nerte ich mich an die Franz-Probe und habe sie auch tatsächlich nach langem
Zögern und vielen Fehlversuchen (Adrenalinschüben) umgesetzt – mit gro-
ßer Erleichterung! 

Wir beide denken, die Zeit ist reif, Ihnen diese „Probe“ vorzustellen.

Arbeiten Sie darauf hin, denn Irrpfade erweitern immerhin die Ortskenntnis!

Wir danken dem Autor Herrn Jürgen von Ulardt1 für die Franz-Probe.

Patricia Kuppinger-Beck und Walter Beck

1 Diplom-Psychologe Jürgen von Ulardt, derzeit als Psychologe in Tübingen tätig.





„Die Franz-Probe“

Bevor Sie anfangen, dieses Buch zu lesen, sollten Sie erst die Franz-Probe
bestehen:

Sie gehen in die nächste Fußgängerzone oder Hauptgeschäftsstraße, zum
Einkaufszentrum des Stadtteiles, in dem Sie leben, in einen belebten Park
oder ins nächste Schwimmbad. Dort stellen Sie sich an einen Platz, an dem
Sie gut zu sehen sind. Sie tragen leichte und bequeme Alltagskleidung, nichts
Auffälliges. Frisiert sind Sie wie immer. Sie lassen die Arme locker aus der
Schulter heraus nach unten hängen. Mit dem Einatmen ballen Sie beide
Hände zur Faust und spannen so Ihre Arme und den ganzen Körper an.
Atmen Sie jetzt mit einem Stoß aus und lassen Sie schlagartig Ihre Hände,
die Arme und den ganzen Körper los. Entspannen Sie sich auf einen inneren
Befehl, aber natürlich nur soweit, dass Sie nicht in sich zusammensinken.
Das wiederholen Sie noch zwei- bis dreimal. Dann atmen Sie noch mal ganz
tief ein und rufen laut und deutlich:

„Franz ... Fraaanz ..... Fraaaaaaaaaaaaaaaaaaanz!“

Dann kommen Sie wieder nach Hause und lesen auf der nächsten Seite wei-
ter. – So, jetzt klappen Sie das Buch zu. Und viel Spaß bei der Franz-Probe.
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