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Autogenes Training, eine konzentrative Entspannungstherapie
Stundennotizen

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

Zur drittenStunde

Jede Einstellung entwickelt sich von alleine aus der vorherigen. Vielleicht haben sie
bei der Schwere schon gemerkt, wie die unwillkirliche Entspannung auch die
Muskelwéande der BlutgefaBe errreicht hat, die dadurch weiter werden: Der Arm wird
noch schwerer und vor allem warmer. Dies verstarken wir mit der Formel:

Der rechte Arm stréomt warm.

Auch hier folgt wieder die Generalisierung auf linken Arm und beide Beine durch
Sprechen der Formel: Auch der linke Arm stromt warm, Arme und Beine stromen
warm. Man stellt sich einen warmen Strom vor, der aus der Tiefe des Korpers in Arme
und Beine flieBt. Versuche mit elektrischen Hautthermometern zeigen, daB sich durch
diese Gedankenkonzentration die Hauttemperatur um ein bis zwei Grad anhebt. Dies
bedeutet eine wesentliche Veranderung im ganzen Kérper, ein Stromen
ausgleichender Harmonie.

Uber die Kraft der Gedanken gibt es in allen philosophischen Schulen wichtige
Beobachtungen, Marc Aure, (121-180), romischer Kaiser, sagt es am knappesten:

“Unser Leben ist das Produkt unserer Gedanken”.
Ausfuhrlicher, aber auch heute noch sehr gut lesbar, geht Prentice Mulford, (1843-

1891) amerikanischer Journalist, darauf ein. Hier ein Auszug aus seinen Essays:
“Your force and how to use them” von 1885!

® Lchre dein Kind niemals, gering von sich zu denken. Gewohnt
es sich, so zu empfinden, so werden auch andere sich gewshnen, es
niedrig zu achten, jetzt das Kind, spiiter den Mann.

Nichts schidigt das Individuum mehr als Selbstverkleinerung,
und manches Kind tritt geschwiicht durch die Last jahrelanger
Norgelei ins Leben. Lehre dein Kind, nur Erfolg zu triumen und zu
erwarten. Langandauernde Erwartung des Erfolges bringt Ursa-
chen, Mittel und Wege zu diesem Erfolge.

Einige Gesetze
der Kraft und Schonheit

Unsere Gedanken formen unser Antlitzund gebenihm sein person-
liches Gepriige. Unsere Gedanken bestimmen Gebirde, Haltung
und Gestalt des ganzen Leibes.

Die Gesetze der Schonheit und der vollendeten Gesundheit sind
identisch. Beide hiingen villig von dem Zustande des Gemiites ab,
oder mit anderen Worten von der Beschaffenheitder Gedanken, die
am hiiufigsten vonunszuanderenund vonanderenzuunsstrémen.

Hilichkeit der Mienen entspringt stets der unbewuBten Uber-
tretung eines Gesetzes, bei jung undalt. Jedes Zeichen von Verfallin
einem menschlichen Kérper, jede Form von Schwiiche, alles, wasdie
personliche Erscheinung eines Menschen fiiruns abstofend macht,
hat seine Ursacheinderdominierenden Stimmung seines Gemiites.

Wenn du aufhérst, ein Geschiiftin Gedanken auszubauenund zu
erweitern, so beginnt es abzusterben; es erhilt sich vielleicht
scheinbar eine Zeitlang noch auf der Hohe, muf aber neueren
Unternehmungen weichen, die ghnlichen, aber energischeren Ge-
dankenstrémen entflieBen. Wichrige und groe Pline sollten oft
durchgesprochen werden, doch nur mit Menschen, die dhnliche
Ziele und Interessen haben. Die Besprechungen sollten regelmitig
zu derselben Zeit und woméglich auch im gleichen Raum stattfin-
den, nicht an einem beliebigen Ort, nicht in einem Restaurant, auf
der Strale oder auf der Eisenbahn. Dadurch geht Kraft verloren,
und Geheimnisse werden preisgegeben, auch wenn kein Lauscher
zur Stelle ist. Das Sprichwort »Winde haben Ohrenc ist eine
Wahrheit. Ein Agens - unsichtbar, geschiftig, diebisch und ver-
schlagen — lauert immer an vielbesuchten Orten, in jedem Raum,
der nicht psychisch eingefriedet ist, und entwendet Geheimnisse,
um sie in fremde Gehirne zu tragen.
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Die Religion der Kleider

Ein Teil unserer Gedankenemanation wird von den Kleidern absor-
biert, und wenn Kleider lange Zeit getragen werden, erscheinen sie
férmlich gesittigt mit solchen Elementen. Jeder Gedankeist ein Teil
unseres Selbst; unser letzter Gedanke ein Teil unseres neuesten
frischesten Selbst. Wer alte Kleider trigt, resorbiert in das frische
Ich die Gedanken, die er lingst als iiberlebt von sich abgetan hat -
aus seinen alten Kleidern dringen in das junge Selbst Reste aller
Launen und Kiimmernisse, Sorgen und Arger zuriick, die einst von
ihm in jene Kleider stromten. Er beschwert also sein neues Ich mit
dem alten, toten Ich vergangener Jahre. Dieses Launenhafte, psy-
chisch Verwesteistes, wasalte Kleider sowiderlich zu tragen macht.
- Neue aber befreien, machen den Geist leicht; sie sind die frische,
die duBerste Haut iiber die Epidermis hinaus, noch nicht gefiilltund
beschwert mit den geistigen Emanationen vieler Tage. Selbst Klei-
der aus guten Perioden des Lebens sollten nicht verwahrt werden,
denn man soll in altes Gliick nicht zuriickkriechen. Es ist somit
Kraftvergeudung, alte Kleider zu tragen, sich mit seinen eigenen
Leichenteilen zu bekleiden — aus Sparsamkeit!

Nicht einmal die Schlange kriecht in ihre alte Haut zuriick— aus
okonomischen Riicksichten. Die Natur triigt keine alten Kleider!
Die Natur spart nie nach Menschenart am Gefieder, Fell und
Farbenschmelz. Sonst wiirde ihre herrschende Farbe bald die alter
Hosen sein, und Gottes Firmament glinzte speckig wieein Trédler-
laden dritten Ranges.

Es ist heilsam, sich mit farbigen Dingen zu umgeben. Was das
Auge freut, erfrischt den Geist, und was den Geist erfrischt,
erfrischt den Kérper.

Wir haben heute zwanzigmal mehr Farbennuancen zur Verfii-
gung als noch vor wenigen Jahren. Im Kunstgewerbe, in der
Konfektion, auf allen Gebieten der Industrie! Ich fasse das als
Zeichen einer wachsenden Spiritualisierung unserer Zeitauf. Denn
Spiritualitit bedingt wachsende und nuancierte Freudeam mannig-
faltig Schénen.

Spiritualitit bedeutet einfach die Fahigkeit, immer hohere und
subtilere Quellen des Gliickes in allen Dingen zu entdecken. So
werden, dem steigenden dsthetischen Bediirfnis breiterer Schichten
entsprechend, auch die Gewiinder mannigfaltiger an Form und
Farbe.

Ich hére manche still fiir sich sagen: »Wie kénnen wir, aufdenen
das Leben schwer liegt, noch Zeit und Mittel nehmen, um jeder
Gelegenheit ihr Kleid zu wahren, uns womdglich mehrere Male
tiglich umkleiden statt fiir das Notigste zu sorgen 2« Ich antworte:
»Die Moglichkeit liegt in euch - richtet euern Willen, euer gottli-
ches, ewiges Erbe, den Magneten, der die Dinge de#*Welt in euer
Schicksal zieht, auch auf dieses scheinbar nebensiichliche Gebiet!
Weigert euch, still, fest und ohne Ungeduld, schlechte Kleider,

schlechte Wohnung, schlechte Nahrung hinzunehmen - fordert
das Beste —, und das Beste wird im Lauf der Zeit euer sein. Wer
schlechte Lebensbedingungen fiirchtet, und von Jahr zu Jahr mehr
Sorgen voraussieht, setzt und erhilt eine Kraft in Titigkeit, dieihn
niederdriicken, niederpressen wird - und niederhalten, dafl die
Fetzen an ihm und er an den Fetzen kleben bleibt.«

Trdumer vollbringen weit mehr, als die Welt ahnt. Der Wach-
traum des Menschen, der versunken das Treiben um sich her
vergiB, ist eine Gewalt, die Taten wirkt, in einem michtigen und
unsichtbaren Reich, das noch von wenigen erforscht ist. Und auch
denen, die ihr BewuBtsein so vom Leibe lsen, dag sie ihn fiir
Augenblicke vergessen, fehltheute noch das Wissen umdie Gewalt,
die sie da iiben ~ das Wisscn um die Wirkung dieser Gewalt; und so
miissen ihnen die besten Resultate verlorengehen.

Die Menschen von heute sind alle atemlos, rasen jahraus, jahrein
ein totes Rennen im Karussell der ewig gleichen Gedanken! Wie
kénnten sie in diesem abgehetzten Zustande auch nur fihig sein,
Gelegenheiten wahrzunehmen, die auf ihrem Wege liegen; und
wenn sie sie wahmehmen, fehlt der Mut des spannkriftigen Zu-
greifens. Sie tun heute genau das gleiche wie gestern und nur, weil
sie es gestern taten. Sklaven ihres eigenen Gemiitszustandes, der sie
an Ketten stirker als Stahl niederhilt im Banne immer gleicher,
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Der innere Arzt

Glaube ist die Substanz des Gewiinschten. Wenn wir im Geiste ein
Idealbild unseres Selbst tragen, das unsbliihend, geschmeidig, stark
und vollkommen dem inneren Auge zeigt, so setzen wir damit jene
Krifte in Bewegung, die uns in Wirklichkeit dazu machen.

Wir konstruieren gleichsam aus unsichtbarer Gedankensub-
stanz ein spirituelles »lch« (das gesunde, schone Ich der Zuver-
sicht); dieses spirituelle Ich wird mit der Zeit den Leib beherrschen,
seine Zellen umformen und wirklich werden. Wer eine schlechte
Lunge hat, schlechte Zirkulation, irgendeinen organischen Defekt,
muB sich aufs duBerste dagegen striuben, gerade das geschwiichte
Organ immer als krank und schonungsbediirftig im Bewuftsein
herumzuschleppen. Sieh dich nie als Patient zwischen aufgestapel-
ten Kissen ans Bett gefesselt, und sollte esauchzur Zeitder Fall sein!
Wer sich tennisspielend oder im Wettlauf sieht, arbeitet damit an
seiner Genesung.

Erwarte nie Krankheit oder Schmerzen fiir morgen, mégen
Krankheit oder Schmerzen heute noch so arg gewesen sein, fiir
morgen erwarte nur Gesundheit und Kraft. Mit anderen Worten:
Gesundheit, Schonheit und Kraft miissen zum wahren Tagestraum
werden, denn Traum driickt weit besser den richtigen Gemiitszu-
stand aus als Hoffnung und Erwartung.
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