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Bauchiibung

Stirnkiihlung

Zuriickkehren

SpenEnn i lEn e Autogenes Training

Dieser Entspannungsplan soll lhnen das Autogene Training néher bringen und einen Einstieg in
das Entspannungsverfahren bieten. Durch die gedankliche Konzentration gelangen Sie zur Ruhe. A

Setzen Sie sich entspannt auf einen Stuhl. Schlieen Sie die Augen. Spiiren Sie alle Auflagepunkte lhres Kérpers. Atmen Sie ruhig
und gleichmifig in den Bauch ein und wieder aus. Gerdusche aus Ihrer Umgebunug nehmen Sie zwar wahr, aber lassen diese weiter
ziehen wie Wolken am Himmel, bis sie am Horizont verschwinden.

Sagen Sie die formelhaften Sitze der Ubungen mindestens drei mal konzentriert im Geiste vor:

Ruheténung ,Ich bin ganz ruhig und entspannt. Ich bin ganz ruhig und entspannt.”

»Mein Korper ist angenehm schwer. Mein Kérper ist angenehm schwer. Mein Korper ist angenehm schwer.“

Ruheténung ,Ich bin ganz ruhig und entspannt. Ich bin ganz ruhig und entspannt.”

»Mein Korper ist angenehm warm. Mein Kérper ist angenehm warm. Mein Kérper ist angenehm warm.“

Ruheténung ,Ich bin ganz ruhig und entspannt. Ich bin ganz ruhig und entspannt.”

»Mein Herz schlagt ganz ruhig und gleichmaflig. Mein Herz schlidgt ganz ruhig und gleichmifig. Mein Herz schlagt ganz ruhig und
gleichmifig.”

Ruheténung ,Ich bin ganz ruhig und entspannt. Ich bin ganz ruhig und entspannt.”

»Mein Atem fliefdt ruhig und gleichmifiig. Mein Atem fliefit ruhig und gleichmiaflig. Mein Atem fliefSt ruhig und gleichméafig.”
Ruheténung ,Ich bin ganz ruhig und entspannt. Ich bin ganz ruhig und entspannt.”

»Mein Bauch ist angenehm warm. Mein Bauch ist angenehm warm. Mein Bauch ist angenehm warm.*

Ruheténung ,,Ich bin ganz ruhig und entspannt. Ich bin ganz ruhig und entspannt.”

»Meine Stirn ist kiihl und klar. Meine Stirn ist kiihl und klar. Meine Stirn ist kiihl und klar.“

Ruheténung ,,Ich bin ganz ruhig und entspannt. Ich bin ganz ruhig und entspannt.”

Und wenn Sie soweit sind, kehren Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit ganz langsam und allmahlich hier in den Raum zuriick. Beginnen Sie
langsam die Fiifle und Zehen zu bewegen, danach die Hande und Finger. Vielleicht ballen Sie Ihre Hinde zu einer Faust zusammen.

Offnen Sie die Augen.
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