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Autogenes Training, eine konzentrative Entspannungstherapie
Stundennotizen

Diese Unterrichtsnotizen sind eine Materialsammlung aus den 20 Jahren, in denen wir die Kurse
durchfuhren und sie sind als Erinnerungshilfe und Arbeitspapier gedacht fir unsere Patienten.

Zur vierten Stunde

“Es atmet...”

In der nachsten Vorsatzbildung I6sen wir uns von auBeren Koérperteilen und stellen
erstmals eine Funtion in den Mittelpunkt unseres Denkens. Die Atmung steht genau
auf der Grenze zwischen bewuBt steuerbarer und unbewuBt gesteuerter Tatigkeit. Im
Geschehenlassen der Atmung fuhlen wir die wunerbar regulierende Tatigkeit des
unwillkirlichen vegetativen Nervensystems.

Dazu verlagern wir den Mittelpunkt

unseres Denkens vom Gehirn in das Zwerchfell. Die Atmung soll leicht und von
alleine gehen und nicht gesteuert werden. Der Ubende UiberlaBt sich dem Rhythmus
der Atmung, als ob er sich in ein kleines Boot legt und sich von den Wellen sanft
wiegen laBt: “Es atmet mich” Wir schwingen in dieser leichten, vorwiegend vom
Bauch gefiihrten Atmung mit. Hier schon beginnt diese Konzentration auf die Mitte:
>meditaric = zur Mitte gehen, das Mitten-MaB finden.

Aus dem Buch “Weg des Derwisch” von R. Feild, Fischerverlag (Nr.3387) ist der folgende Text, der aus islamischer
Quelle die Atemmeditation schildert... es gibt so viele Wege:

Ich starb als Mineral und wurde Pflanze:

als Pflanze starb ich und wurde Tier,

ich starb als Tier und wurde Mensch.
Warum also fiirchten, im Tod zu Nichts zu werden?

Bei meinem néchsten Tod
werde ich Schwingen hervorbringen und Fedem wie Engel
dann, mich hdher noch aufschwingend als Engel -
was ihr nicht erdenken kdonnt,
ich werde es sein.
Meviana Rumi

“Und heute werde ich dir etwas vom Atmen beibringen. Atem ist das Geheimnis des Lebens, denn ohne Atmung wére
nichts. Richtiges Atmen erlaubt dir zu wahlen, auf welche Weise du reisen willst. Denk an den Wind -er blast und
tragt alles mit sich, was leicht genug ist, von der Erde aufgehoben zu werden. Er nimmt den Duft der Biumen auf, er
tragt die Blatter fort, wenn sie von den Baumen fallen, und er bringt den Samen der Pflanzen dorthin, wo er Wurzein
schiagen kann. Darin liegt eine wichtige Botschaft: Der Atem bringt uns in diese Welt und er tragt uns wieder fort aus
dieser Weit.

Die Ubung, die ich dir beibringe kannst du jeden Tag ausfihren, jeden Augenblick bis ans Ende deines Lebens. Das
erscheint leicht, aber wie jeder Augenblick anders ist, so ist auch jeder Tag anders, und zuweilen mag es dir



unmaglich sein, dich zu konzentrieren. doch nach und nach wirst du begreifen, wie wichtig das ist.

Zunachst muBt du lernen, die feinstofflichen Kérper zu lautern, indem du die Vorstellung des ppy;ischeq K6rpgrs
aufgibst; dann Kannst du zu jeder unsichtbaren Matrix gelangen, aus der heraus der Korper bestandig gebildet wird.
Wenn du lernst, dich selbst zu lautern, wirst du imstande sein, klarer zu sehen, denn die Gedanlfenstrukturen und
Projektionen, die die klare Sicht und das innere Gehor beeintrachtigen, beginnen sich dann aufzuldsen.

Vergewisere dich zuerst, daB dein Ricken aufrecht ist und dann beobachte einfach das Heben und Senkerj des
Atmens. Es gehort viel Ubung dazu, und nur wenige Menschen sind bereit, sich genigend da dar_um zu bemiihen.
Wenn es dir gelungen ist, einfach nur deinen Atemzigen zu folgen, wirst du begreifen, daB wir von Gedapken
beherrscht sidn, die uns bald hierhin, bald dorthin tragen. Folge deinemAtem, um dich nicht mehr von diesen
Gedanken bewegen zu lassen.

R. Feild

Der folgende Text ist aus westlicher Quelle, Graf Dirkheim ist der Autor, das Buch
heiBt: “Der Alltag als Ubung".
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Spannung — Entspannung. Gespanntheit und Geldst-
it sind zwei Sciten jedes Icbendigen Ganzen. Der
Mensch unscrer Zeit aber pendelt zwisdhen den sich aus-
schlicBenden Zustinden «Ver g — Auflosung»

hin und her. Auch wo cr von Entspannung redcr, sudit
cc in Wahrheit oft niches als dic entgrenzende Auflsung

— nur um sich alsbald wieder neu zu verspannen. Was
wir lernen und immer wieder iiben miissen, ist cine Ge-
Iéstheit, dic nicht auflsst, sondern im Gegentcil wesens-
gemiBc Spannung und neue Formwerdung auslést. Der
Sinn jeder rechten Entspannung ist nicht cine wohlige
Aufhcbung jeglicher Spannung, sondern cine Umspan-
nung zur rechten Spannung hin.. Dicses Entspannen ist
aber cbensowenig wie dic Obung der rechten Mitte cine
nur k&rperliche, technische Ubung, sondern meint immer
cinc personale Verwandlung. Wir miissen lerncn, uns
— nicht unscren «Kérpers — in der rechten Weise zu
lasen. Dies bedeutet mehr als nur cine Entspannung dex
Muskulatur. Die Schultern fallen zu lassen oder abet
«sich in den Schultern loszulassens ist grundsitzlic
zweicrlel. Jencs ist cine technische Ubung, deren Erfolg
rein duflerlichist und oline bleibende Wirkung; dieses
ist cine Umstcllung der ganzen Person. Jede Verspan-
nung ist Ausdrudk ciner Befangenheit im weltabhingi-
gen Idh. So_geht es darum, dafl wir lernen, uns als Ich
loszulassen, und dies nicht nur dann, wenn wir ausge-
sprochen verspannt sind oder erschreckt oder rgerlich
«hochgchen» und uns abwehrend oben festhalten, son-
dern immer.

»

Jedes Loslassen desjenigen Ichs, das uns in der Ver-
spanntheit [esthile, fihre eine leibhaftigé Verinderung
des ganzen Menschen herbei. Die Fehlspannung wird uns
oft nur als kérperliche Verspannung bewufit. Wir miis-
sen ihrer aber als personaler Fehlhaltung gewahr werden
aud lernen, uns selber in unserer Gesamthaltung loszu-
lassen. Nur dann werden wir allmihlich gelassen. Den
Halt, den dic oben, im Ichraum zentrierte Spannung ver-
Iciht, kann man, ohne auscinanderzufallen, nur fahren-
lassen, wenn man sich «woanders», das heiflt in der rech-
ten Mitte, nicderzulassen und zu verankern gelernt hat.

®

So wic die Ubung der rechten Spannung, so auch wird
die Ubung des Atems in ihrem cigentlidh menschlichen
Sinnc verfehlt, wenn man sie ausschlicflich als cine kie--
perlidic Obung betrachter, die der Gesundheit oder der
Steigerung der Leistungskraft dient. Es ist cin trauriges
Zeichen, wenn man unter dem Atem nichts anderes meche
verstehe als ein Einzichen und Ausblasen von Luft. In
Wahcheit ist der Atem der Odem des Grofien Lebens, der
alles Lebendige durchwaltet und so auch den Menschen
als ganzen Menschen bewegt, iln also als Scele, Geist
und Leib Iebendig erhile. Er ist die Bewegung, darin der
Mensch sich 6fTnet und wicder schlicBlt, sich hingibt und
wicder zuriickempfing, sich 1iflt und wicder findet cte.
Wenn der Atem niche fn Qe oo o0t
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Mensch nicht in Ordnung, nicht nur scin Leib. Jede Sts-
rung des Atems zeigt cinc Gestortheit des ganzen Men-
schen auf dem Weg zu sich sclbst an. Schlediter Atem
becintradutige dic Leistungskraft, Aber die Blockade des
Wesens, dic sich in ihmn ausdriicke und cingefleischt hat,
wirke sich auf dic gesamte innere Entwidklung aus. So
wic sich aber im falschen Atem die Verstelltheit des We-
sens nicht nur ausdriicke, sondern fortschreitend verhir-
tet, so bed der redite flicBende Atem, daBl der Weg
zur Entfaltung aus dem Wesen frei ist.

Der verbreitetste Fehler des Atems ist der, dafl der
Mensch nicht aus sciner Mitte atmet, sondern zu weit _
oben, so dafl die unbewuBlte Titigheit des Zwerdhlells
durdy éine Titigkeit der Brustmuskulatur ersetzt ist.
Dann ist an dic Stelle des natiirlichen Wesensatems der
widernatiirliche Ichatem getreten, durch den der Mensch
bewuflc oder unbewufle madht, was, wenn cs wesensge-
miB ist, von sclber geschicht. Wo sich dieser Fehlatem
cinmal cingespiclt hat, stcht er der Personwerdung im
Wege; denn dic Fchlhalwag, die hier vorlicgt, betriffe
nicht nur den Atem, sondern driickt cine Grundformel
aus, dic dén ganzeén Menschen als Subjekt beherrsdhitund
ihn rundherum in sciner Wesensentfaltung verhindert.

*

Es gibe vielerlei Atemiibungen, von Menschen erfun-
den und fiir viclerlei Zwedke von Nutzen. Ober ihre Rich-
tigkeit kann man streiten. Aber es gibt nur cine unbe-
streitbare Obung des Atcms.' der nicht vom Menschen er-
funden, sondern ihm cingeboren und wesensgemaR ist:
1hn zuzulassen! In diescr Obung geht es nur darum, dem

Atem seine naturgegebene Form zu erhalten oder wie-
derzugeben und das bedeutet: zuzulassen, was uns von
sclbst ohne unser Zutun als ganz natiirliches Ausstrémen
und Einstrdmen im Geben und Nchmen shythmisch be-
wegt. Angesichts der durdh die Herrschaft des Ichs be-
tonten Fehiform, bei der wir unwillkiiclich dem vollen
Ausstromen Widerstand lcisten und dann den Atem ein-
zichen, bestcht dic fiir die meisten forderlidie Grund-
iibung des Atems vor allem in cinem Zulassen des vollen
Ausatems. Dann komme der rechte Einatem ganz von
allcin. Audh das darf nidit im Sinne ciner Kérperiibung
crfolgen, sondern so, daB wir uns sclbst vertraucnsvoll
und ohne Rescrve in den ausstromenden Atem hi
gleiten lassen. Im vollen Ausstrdmenlassen des Atems
bekundet sich das Vertrauen zum Leben. Verhalten ist
der Atem bei dem, der sich sclbst und dem Leben mifi-
traut! So also handeclt es sidi, wie bei der Obung der
rechten Haltung und der redhten Gelstheit, auch bei der
Obung des rediten Atcrus allem zuvor um ein Loslassen
des sich ewig festhaltenden und sidiernden Idhs. Nur so
komnicn wir aus unserer hochgeschraubten Verschlossen-
heit und Verspanntheit heraus und werden aufgesdilos-
sen gegeniiber unserem Wesen und in der Wiedereins-
werdung mit ihm [rei zur Gewinnung der unserem In-
Lild entspredienden Gestalt.




