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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 fir unsere Patienten.

Zur zwolften Stunde

Tiefe und intensive Erlebnisse in vdlliger Ruhe: Eine Szene wie aus unserer
Oberstufenarbeit! Mit viel Wahrheit und viel Fantasie 148t uns Morgenstern hier die
Sekunde des mitternachtlichen Zeitdurchgangs erleben, die linke Hand, das mag der
groBe Zeiger einer Turmuhr sein oder aber auch ein wirkliches Oberstufenwesen,
das sich in diesem Moment zur Zwoélf erhebt.

Der Zwolf-Elf

Der Zwélf-Elf hebt die linke Hand
Da schilagt es Mitternacht im Land.

Die Galgenbrider wehn im Wind
Im fernen Dorfe schreit ein Kind

Es lauscht der Teich mit offnem Mund.
Ganz leise heult der Schiuchtenhund

Die Dommel reckt sich auf im Rohr.
der Moosfrosch lugt aus seinem Moor.

Der Schneck horcht auf in seinem Haus;
desgleichen die Kartoffelmaus.

Das Irtlicht selbst macht Halt und Rast

Zwei Maulwurf kussen sich zur Stund
als Neuvermahite auf den Mund.

Hingegen tief imfinsteren Wald
ein Nachtmahr seine Fauste ballt:

Dieweil ein spéter Wanderstrumpf
sich nicht verlief in Teich und Sumpf.

Der Rabe Ralf ruft schaurig: “Kra!

auf einem windgebrochnen Ast. Das End ist da! Das End ist dal”

Der Zwolf-Elf senkt die linke Hand:
Und wieder schiaft das ganze Land.

Sofie, die Maid, hat ein Gesicht:
Das Mondschaf geht zum Hochgericht.

Wir sind hier tief in Bildern und Gerauschen, in Geschichten sogar. Das ist jetzt der
“Augenblick” zu den Farben zuriickzugehen.Friiher wollte ich nicht dariber reden,
damit Sie nicht zu sehr anfangen zu deuten. Farben wirken auf uns, aber nicht nach
starren Gesetzen, sondern nach erlebten Gefiihlen, die wir individuell mit den Farben
verbinden. Das Farben generell interpretierbar sind ist zum Teil richtig und wird von
den Farbpsychologischen Tests, allen voran denen nach Prof. Dr. Max LUSCHER,
genutzt. Sie kdnnen diesen Test gerne bei uns machen!! ich nutze dieses Material
allerdings nicht als Interpretation Ihres Innenlebens, sondern als Aufhanger, daB3 Sie
mir (oder sich selber) im Gesprach sagen, warum es nicht so ist, und so zu einer
kritischen Auseinandersetzung kommen.



“Farben sind Taten des Lichtes, Taten und Leiden” J.w. v. Goethe (1749 - 1832)

Er erarbeitete eine Farbenlehre, an der manches richtig war, vor allem das
Stimmungsbild. Er kannt die drei Plusfarben Rot, Orange und Gelb als “lebhaft,
regsam und strebend” im Gegensatz zu den Minusfarben Violett, Blau und Gran, die
er “weich und sehnend” findet.

Heute kennen wir die drei Grundfarben: Rot, Blau und Gelb und die daraus
zusammengesetzten Komplementarfarben Violett (zwischen Rot und Blau) und Grin
(zwischen Blau und Gelb) und Orange (zwischen Gelb und Rot). Andere Farben sind
Mischfarben, wie z.B. Braun. Vélliges Schwarz ist fehlende Lichtreflektion und WeiB3
ist; Alle Lichtfarbméglichkeiten in einem.

Farbanalogien

“Rot ist die Liebe, rot ist das Blut,
rot ist der Teufel in seiner Wut!”

“Das Rot der Frithe - vor allem Pfirsichblite - und Hahnenkréhen” Japanischer
Haiku, ein dreizeiliges Stimmungsgedicht.

In der Antike war die rote Rose der Aphrodite (Venus) geweiht, sie soll aus dem Blut
des Adonis entstanden sein. Bei den Germanen war Rot die Farbe die Farbe der Wut
von Wotan dem Wilden, die Christen haben daraus die Figur des Teufels gemacht.
Rot ist die Farbe der Liebe und der Aggression: Das konstruktive aggredi:
Herangehen als Fahigkeit zur Annaherung - und im Gegenpol: Die “R".A.F.!

Zur Farbe Blau: Das war schon in Agypten die Farbe der Gotter, Lapislazuli. Das
Feld der Gétter. Die blaue Blume der Romantik. Das blaue Licht in der Kathedrale von
Chartres. Blau ist eine religiose Farbe, Israels Flagge: blauer Davidstern. Blau:
berauscht!

Zur Stimmung in die Farbe Blau den folgenden bekannten Text

Uber allen Wipfein
ist Ruh
In allen Gipfeln
spuirest du
kaum einen Hauch.
Die Viéglein schweigen im Walde
Warte nur balde
ruhest du auch.

Wenn Sie Farbgedichte kennen, bringen Sie sie mit, wir brauchen die Kraft des
gemeinsamen Denkens. In der nachsten Stunde werden wir zu den Farben Gelb,
Grin, Schwarz und Weif3 Anregungen sammein.



