Autogenes Training für Schüler
!!! Beendet das Autogene Training immer, wie unter Abschluss beschrieben!!!

1. Ich werde ganz ruhig

2. Meine Atmung wird ganz ruhig

3. Mein Körper wird ganz schwer

Da sich die Muskeln entspannen, wird der Körper schwerer.
4. Mein Körper wird angenehm warm

Die Blutgefässe entspannen sich, dadurch werden sie grösser und das Blut fliesst schneller, daher ist unser Körper besser durchblutet und gewärmt.
5. Mein Sonnengeflecht wird strömend warm
Das Sonnengeflecht ist der Punkt zwischen Bauchnabel und Rücken, der Sitz des vegetativen Nervensystems (welches euer Unbewusstsein steuert). Das Sonnengeflecht ist auch der Sitz des fernöstlichen Kraft-Chakras.      
6. Ich fühle mich richtig wohl und glücklich
7. Mein Kopf wird angenehm locker und gelöst

(8. Stell dir irgendeine Farbe vor)

(9. Fass dir einen Vorsatz)
Vorsicht dein Unterbewusstsein kennt keine Verneinung!
X. Abschluss

a) Mach ein paar Mal die Fäuste und öffnet sie wieder!
b) Ziehe deine Zehen an und strecke sie wieder!
c) Atmet drei Mal tief und laut durch!

d) Öffne die Augen und fühle wie du ganz wach bist!
e) Schüttle deine Hände ein paar mal heftig aus!

