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Autogenes Training, eine konzentrative Entspannungstherapie
Stundennotizen

Diese Unterrichtsnotizen sind eine Materialsammiung aus den 20 Jahren, in denen wir die Kurse
durchfithren und sie sind als Erinnerungshilfe und Arbeitspapier gedacht fur unsere Patienten.

Zur vierzehnten Stunde

Der Edle Mensch
ist in Frieden mit sich selbst, der Gemeine macht sich standig Sorgen.
Der Edle Mensch
findet Freude in sich selbst, wahrend sich der Gemeine nur freut, wenn er von anderen anerkannt wird.

Konfuzius
Konfuzlus, chinesischer Staats- und Sittenlehrer, * 551 v Chr., 1 478, Organisator,
Gouverneur und spater Wanderprediger, dem Gesetz Tao verpflichtet, das den
Prinzipien Yin und Yang Ubergeordnet ist. Er lehrte Gelassenheit in allen Lagen als
menschliche Grundhaltung. Nicht das spontane Tun, sondern der Wuwei, d.h. das
“Nichthandeln” in Harmonie mit dem Lauf der Dinge sichert das Gliick. Pietéat gegen
Eitern und Ahnen und Obrigkeit und Eintracht und Treue in der Familie sind die
Grundpflichten, Menschenliebe und Aneignung des uberlieferten Wissens die
wahren Tugenden. Seine Lehre hat einen gewaltigen EinfluB auf ganz Ostasien
gehabt.

Alles, was uns begegnet, 148t Spuren zurick, alles tragt unmerklich zu unserer Bildung bei; doch ist es geféhrlich,
sich davon Rechenschaft geben zu wollen. Wir werden dabei entweder stoiz und 1assig oder niedergeschiagen und
kleinmittig, und eins ist fir die Folge so hinderlich als das andere. Das Sicherste bleibt immer, nur das Néchste zu
tun, was vor uns liegt. Johann Wolfgang v. Goethe

Dieses Nicht-Sorgende und doch richtige Handeln und vor allem das mutige Planen

finde ich ganz besonders bei den chassidischen Geschichten, Quelle Martin Buber:
Gegen die Sorgen

Rabbi Modechi sprach: “Man darf sich nicht sorgen. eine einzige Sorge ist dem Menschen erlaubt: Dartiber, daf er
sich Sorgen macht!”

Fir die Gottlosigkeit
Alles hat sein Gutes - Auch die Gottlosigkeit?? - Ja, auch die Gottlosigkeit. Denn wenn du jemand in Not siehst,
muBt du heffen, mit allen deinen Kraften, als ob es auf der ganzen Welt nur dich gébe und keinen Gott.

Sich auf Gott verlassen

Rabbi Mosche Lob sprach: “Wie leicht ist es flr einen armen Mann, sich auf Gott zu verlassen - worauf kénnt er sich
sonst verlassen? Und wie schwer ist es f(r einen reichen Mann, sich auf Gott zu verlassen - alle seine Giter rufen
ihm zu : ‘VeriaB dich auf michi™

Sdnde und Schwermut

Ein Chassid klagt dem Luthiner, daB er von bosen Liisten geplagt werde und dardber in Schwermut gefallen sei. Der
Rabbi sagt ihm: “Hite dich Uber alles vor der Schwermut, denn sie ist schlimmer und verderblicher als die Sunde.
Was der Bdse Geist im Sinn hat, wenn er die Luste im Menschen weckt, ist nicht, ibn in die SGnde, sondern ihn
durch die Stnde in die Schwermut fallen zu lassen.”



Die Tugend des heiteren Geschehenlassens, dieses: Und bist du nicht willig, so brauch’ ich Geduld”, und die Kraft
durch den Humor das Leben von vielen Standpunkten aus freundlich anzuschauen, dazu brauchts weder Goethe
noch Konfuzius, weder den stoischen Sklaven Epiktet noch den Kaiser Marc Aurel, sondern der Berliner
Kabaretsanger Otto Reutter, ca 1875 bis 1925, hat das in wundervollen Lieder festgehalten: Holen Sie sich die

Schallptatte, jeder Text ist beste Lebensphilosophiell

In finfzig Jahren ist alles vorbei

Denk stets, wenn etwas dir nicht gefalit:
Es wahrt nichts ewlg auf dieser Welt.
Der kieinste Arger, die groBte Qual

sind nicht von Dauer, sie enden mal.
Drum sei dein Trost, was immer es sei:
“In Finfzig Jahren ist alles vorbeil"

Und ist alles teuer, dann murre nicht

und holt man die Steuer, dann knurre nicht.
Und nimmt man dir alles, dann klage nicht,
und kriegst du den Dalles, verzage nicht -
nur der, der nichts hat, ist glGcklich und frei.
und in fanfzig Jahren ist alles vorbeil

Und ist auch ein andrer kiiiger afs du,

dann sei nicht damiich - und lach dazu.

Was niltzt sein Wissen - stirbt er vorher

bist du am nachsten Tag kl{iger als der.

Wer da weif3, daB er nichts weifl, weiB vielerlei -
und in finfzig Jahren ist alies vorbeil

Und geht zu "nem andren dein Mégdelein,
dann schick ihr noch’s Reisegeld hintendrein.
Und bist du traurig, denk in der Pein:

“Wie traurig wird erst der andere sein”.

Dem macht sie's wie dir - die bleibt nicht treu
und in finfzig Jahren ist alles vorbei!

Und stehst du nervbs am Telefon

und du stehst und verstehst da nicht einen Ton,
oder du bist beim Zahnarzt - wenn er dich greift

und dich mit dem Zahn durch die Zimmer schieift,

und er zieht und er zieht und bricht alles entzwei -
in fnfzig Jahren ist alles vorbeil

fremder SchweiB erhalt dich frisch und kraftig!

Bist du stets zur Arbeit nur bereit
bleibt dir zum Verdienen keine Zeit!

Sei modern und arbeit' nicht zu heftig

Sei modern

Und bist du ein Eh’'mann und kommst nach Haus,
halb drei in der Nacht - und sie schimpft dich aus,
dann schmeiB dich ins Bette und sag: “Verzeih’,
wiar ich zu Hause geblieben, wir's auch halb drei.”
Und kehr ihr den Ricken und denk: “Nu schreil,

in fanfzig Jahren ist alles vorbeil”

Und filhrst “nen ProzeB du - ertrag die Qual.
Und hérst du “ne Oper - sie endet mal.

Und hast du Magenweh und muBt du raus
und da ist schon jemand, dann harre aus.
Wie lange es auch dauert, der Platz wird frei -
in finfzig Jahren ist alles vorbeil

Und bist du ein Madchen von zwanzig Jahr™

und freist einen Mann, der schon finfzig war,

und der kommt dann gahnend bei Hochzeitsschiu
und braucht “ne Stunde zu einem KuB,

dann dulde und denk: “’s ist einetlei,

in finfzig Jahren ist alles vorbei."

Und sitzt aut der Bahn du ganz eingezwéngt,

und dir wird noch "ne Frau auf den Schof gedrangt
und die hat noch “ne Schachtel auf ihrem SchoB,
und du wirst die beiden Schachteln nicht los,

und die Flile werden dir schwer wie Blei:

in fnfzig Jahren ist alles vorbei.

Und flrchte dich nie, ist der Tod auch nah,

je mehr du ihn fiirchtest, um so eh'r Ist er da.

Vorm Tode sich fiwchten, hat keinen Zweck:

man eriebt ihn ja nicht, wenn er kommt, [st man weg;
und schileBlich kemmen wir all an die Reih'-

und in fanfzig Jahren ist alles vorbel!

Drum: Hast du noch Wein, dann trink thn aus,
und hast du ein Médel, dann bring’s nach Haus
und freu dich hier unten beim Erdenlicht.

Wie's unten ist, weiit du - wie oben nicht.

Nur einmal bitht im Jahre der Mal

: und in fonfzig Jahren ist alles vorbel - _
9- 9 du Rindvieh, dann ist alles vorbeil

Grame dich nicht

Grame dich nicht,

wenn dich die Sorgen des Lebens bedréngen,

bleib immer froh, laB den Kopf niemals hangen,

wirst ja sonst hagfich, kriegst Falten und Runzein,
bleibst ja viel schéner belm Lachen und Schmunzein
drum mach wie ich stets ein frohliches Gesicht;
Gréame dich nichtl

Grame dich nicht,

kommst du statt abends erst morgens nach Hause
und deine Gattin, die schimpit ohne Pause,

dann (aB sle schimpfen und freue dich riesig,

je mehr du fachst, umso mehr &rgert die sich!

Lach immer lauter, je l&nger sie spricht:

Grame dich nichtl

Spar auch nicht, kannst manchem etwas schenken
kannst zum Beispiel ‘'nen Findelhaus bedenken

Findelkinder brauchen mancherlei

und vielleicht ist eins von dir dabei...

Grame dich nicht,
wenn dir ein Madchen nen Korb mal gegeben

und sich nen andren genommen firs Leben,
wirst vielleicht von ihr du zum Hausfreund erlesen

sonst wér der andere bei dir 8s gewesen
und das war schiieBlich ne dimmre Geschichte:
Grame dich nicht!

Gréme dich nicht,

bist du zu dick und machst dir Gedanken,

denkst dir die Madchen, die lleben nur die Schlanken.
Trost dich, die denken verschieden dariiber,

manche zwar haben die Schianken viel lieber,

andre wieder lieben nach dem Gewicht:

Grame dich nichtt

Grame dich nicht,

kriegst du ne Glatze, dann zieh kelne Faiten,

kannst dann beim Haarschnaiden den Hut aufbe-
halten,

scheint auch der “Mond" dann im Laufe der Jahre,

besser ne Glatze als gar keine Haare -

wenns mal dunkel ist, brauchst du kein Licht:

Grame dich nicht!



