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Grundkurs
Autogenes Training [ ... konzentrative Selbstentspannung. |

a) Einstellen

Droschkenkulscherhaltung einnehmen und Augen schlieBen
oder liegende Haltung mit unterstutztem Nacken bei geschlossenen Augen.

b} Ablaul

Jede Formel sechsmal mit monotoner innerer Stimme bei auBerer Ruhe wiedernolan;
ggf. die Schwere- und Warmedbung so lange an einem Arm durchilhren, bis sie sich
von selbst auf den anderen Arm und auf die ubrigen GliedmaBen ausbraitet, also
generalisiert,

c) Dauer des Trainings

Die ersten Wochen zwei- od. dreimal taglich eine Ubung ven ein bis zwei Minuten;
spéter: so oft und so lange der Zustand angenehm ist, aber mindestans einmal taglich.

d]  Verkurzie Formeln

Ruhe - Schwere - Warme - Atmung - Herz ruhig
- Sonnengellecht warm - Stirn kihl - Rube.
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Ich bin ganz ruhig.
Gerausche sind ganz gleichglitig.

I Der rechie Arm st schwer.
Der linke Arm ist schwer,
Beide Arme sind ganz schwer,

Auch die Beine sind ganz schwer.
Alle Glieder sind schwer.

il Der rechie Arm st warm.
Der linke Arm ist warm.

Beide Arme sind stromend warm.

Auch die Beine sind warm.
Alle Glieder sind stromend warm.

Ich bin ganz ruhig.

li.  Die Atmung ist ganz ruhig und gleichmagig.
Es atmet mich.

Iv.  Das Herz schidgt ganz ruhig, kraftig, regelmaBig.
Der Leib (das Sonnengeflecht) 15t stromend warm.
Die Stirn ist angenehm kohl
Der Unterkiefer und die Zunge sind ganz schwer
Die Auhe wird bleiban.

- Wir nehmen den Zustand jetzt wieder zurick:

Arme fest, tief Luft holen, Augen auf |
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