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Autogenes Training, eine konzentrative Entspannungstherapie
Stundennotizen

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

Zur neuen ersten Stunde
im Oberstufenkurs des AutogenenTrainings
also zur neunten Stunde

Das innere Auge

Wir werden diese nachsten acht Abende nutzen, das innere Auge zu schulen. Dieses
Auge liegt im Inneren unseres Hinterhauptes. Hier entstehen die Traumbilder, die
keinen unmittelbaren Zusammenhang mit den Zuflissen der Netzhaut des Augapfels
haben, sondern aus dem Erlebten und Erdachten und Erspurten und Erworbenen
(durch Gene und Schicksal) kommen.

Traume

sind aber wenig beeinfluBbar, schnell vergessen und meist nie gemerkt, nur der
Aufwachtraum wuselt noch ein wenig durch die Morgengedanken. Traume kénnen
aber auch Alptraume sein, wo wir durch Fegefeuer gezwungen werden und in
Abgrinde sturzen.

Im Oberstufenkurs lernen wir

mit diesem innernen Auge in unser Wesen zu schauen, ohne Angst und mit der
groBen Kraft des “Geschehen lassen Kdénnens”. wir kdénnen uns jederzeit
zuricknehmen (der ubliche Ruckruf) oder eine Stufe zuriickgehen: Auf die sechs
Grundeinstellungen des AT. Jedes Uben der Oberstufe verlangt vorher die
Einstellungen des AT bis zum Sonnengeflecht oder zur Stirnkihie, und dann wird,
moglichst nur einmal pro Woche, und méglichst in dem beschitzenden Rahmen
einer arztlich geleiteten Gruppe die erreichte tiefe Entspannung, die Trance durch die
ruckmeldefreie Bewegungslosig-keit des materiellen Kérpers genutzt, um die erste
Einstellung zur Offnung des inneren Auges zu trainieren, wir geben dazu folgenden
Impuls:

“Vor meinem inneren Auge entwickelt sich eine Farbe. Ich sehe die
Farbe ....”

In dieser Einstellung bleiben wir ungefahr eine halbe Stunde. Der Rickruf geht dann
Uber die einzelen Stufen des AT und das Wiederherstellen der Betriebsspannung
durch den FaustschiuBB vor der Schulter. AnschlieBend kénnen Notizen uber das
Erlebte gemacht werden, dariber gesprochen wird erst nach 7 Tagen



Hier einige Gedanken von Karlfried Graf Dirkheim, einem der groBen deutschen Zen-Meister: Zen und Oberstufen-
AT begegner: sich in den meditativen Ubungen.

Alle echte Meditation

geht Uber zwei Stufen. Sie beginnt mit der Konzentration, in der der Mensch sich
selbst vom Willen her zusammennimmt und die Kraft seines fixierenden Ichs auf das
Insgesamt dessen richtet, woran, worin und wozu sich die Verwandlungsiibung
vollzieht. Diese Konzentration erfolgt mit den Kraften des Ichs, das gegenstéandlich
fixiert, unterscheidet und etwas will. in dieser Konzentration setzt sich der Mensch mit
dem Gegenstand seiner Meditation auseinander. Diese Auseinandersetzung
geschieht als waches Erkennen seiner eigenen Fehiform und der Stdrfaktoren in
seinem Inneren, oder im Begreifen und klarenden Wahrnehmens des Gegenstandes,
der zum Meditieren gewahit ist, sei es ein Bild, ein Wort, der Atem oder sonst was.
Ohne diese vorangehende konzentrative Ubung, die den ganzen Menschen in sich
und auf etwas hin versammelt, gibt es keine Meditation, aber dies alles ist noch nicht
Meditation. Sie beginnt erst dort, wo das vom Ich Ergriffene das Ich ergreift und aus
der gegenstandlichen Auseinandersetzung eine insténdliche Ineinandersetzung
wird. Hierbei verwandelt sich die Form des BewuBtseins vom méannlich-aktiven, sich
auf etwas hinrichtenden Pfeil zur weiblichenSchale, die aufnimmt und sich ohne
aktives Zutun des Ichs flllt. Aus einer Aktion wird eine Passion.

Meditation kommt von “meditari”’, bedeutet Zur-Mitte-Hingegangen-Werden,
nicht ein aktives zur Mitte hin Gehen. Diese"Mitte” ist aber nicht etwas, worauf sich
wie auf einen Gegenstand der Mensch konzentriert, sondern etwas, das den
Menschen konzentriert, in dem es ihn von Innen und nach Innen hin versammelt.
Diese Mitte ist letzlich das eigenen Wesen, der transzendente Kern des
Meditierenden selbst. Zuletzt wird die Mitte als ein Zustand erfahren, in dem sich der
Gegensatz von Subjekt und Obkekt immer mehr auflést. Voraussetzung jeder
Meditation ist, daB man den Sinn der Ubung im Voranschreiten auf dem inneren Weg
sieht und nicht in einer Steigerung seiner Leistung und Weltféhigkeiten.

Nimm einen Sonnenbiumenkem und pflanze
ihn in der Erde MutterschoB

und warte andachtsvoll: er ringt sich los,
ain kleiner Stiel recht sich im Sonnenglanze
er wachst, wird stark und groB,

umarmt von seiner Blatter griinem Kranze --
bis das Ganze

sonnendbergliht

zur Knospe krént und eine Blume bllht.

Und in der Blite, Kern an Kern gereiht,

ruht tausendfaltig kunftige Wesenheit.

Und pflanzest du die tausend Kerne wieder ein,
es wird dasselbe Bild, dasselbe Gleichnis sein.
In tausend Bliten abertausend Keine senke
die Seele allumfassend - und dann lenke
langsam und r(ickwart schauend

die Gedanken heim und denke:

das alles war im ersten Keim.

Manfred Kyber 1924
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