Autogenes Training - Der Online Kurs

9. Kursstunde: Vollstandige Entspannungseinheit

Sprechtext Vollstandige Entspannungseinheit:

Du bist ganz ruhig und entspannt 3x « Fuhle in deinen linken Arm, wie locker er ist

Spure, wie sich dein Bauchnabel mit jedem Einatmen anhebt «  FUhle wie locker dein Gesal’ auf dem Boden aufliegt
und mit dem Ausatmen wieder nach unten absenkt « Spure wie entspannt dein unterer Ricken ist

Du bist ganz ruhig und entspannt 3x « Fuhle wie locker dein Bauch ist

Spure, wie mit jedem Einatmen sich deine Lunge mit Sauer- « Spure wie leicht dein oberer Ricken den Boden berihrt
stoff flllt und mit jedem Ausatmen die Anspannung deinen + FUhle wie locker und entspannt deine Nackenmuskeln sind
Korper wieder verlasst + FUhle wie locker deine Kiefermuskeln sind

Du bist ganz ruhig und entspannt 3x « Spure wie entspannt deine Gesichtsmuskeln sind
Wandere in Gedanken durch deinen Korper « Fuhle, wie entspannt deine Stirn ist

Spure, ob du bequem liegst « Du bist ganz ruhig und entspannt

Falls nicht, bewege dich langsam so, dass du entspannt + Dein rechter Arm ist angenehm warm 3x

liegen kannst + Dein rechter Arm ist ganz warm

Spdure in dein rechtes Bein, wie entspannt es ist « Dein linker Arm ist angenehm warm 3x

Spure in dein linkes Bein, wie entspannt es ist « Dein linker Arm ist ganz warm

Wandere zu deinem rechten Arm und fuhle, wie locker er ist «  Beide Arme sind angenehm warm 3x
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Beide Arme sind ganz warm . .
_ 7 Dein rechtes Bein ist angenehm schwer 3x
Dein rechtes Bein ist angenehm warm 3x . o
' o - Dein rechtes Bein ist ganz schwer
Dein rechtes Bein ist ganz warm . -
o o + Dein linkes Bein ist angenehm schwer 3x
Dein linkes Bein ist angenehm warm 3x - o
Sein linkes Bein | Dein linkes Bein ist ganz schwer
ein linkes Bein ist ganz warm : . .

. o o Beide Beine sind angenehm schwer 3x
Beide Beine sind angenehm warm 3x . : A
. o Beide Beine sind ganz schwer
Beide Beine sind ganz warm . . .
_ b _ Dein gesamter Korper ist angenehm schwer 3x
Dein gesamter Korper ist angenehm warm 3x . . :
' ) _ « Dein gesamter Korper ist ganz schwer
Dein gesamter Korper ist ganz warm . :
. _ « Du bist ganz ruhig und entspannt

Du bist ganz ruhig und entspannt . . . : .
. . Deine Atmung ist ruhig und gleichmalig 3x
Dein rechter Arm ist angenehm schwer 3x . :
. _ Du bist ganz ruhig und entspannt
Dein rechter Arm ist ganz schwer . . . o
o _ Dein Herz schlagt ruhig und regelmafig 3x
Dein linker Arm ist angenehm schwer 3x . .
o . Du bist ganz ruhig und entspannt
Dein linker Arm ist ganz schwer . :
. ' + Dein Bauch ist entspannt und warm 3x
Beide Arme sind angenehm schwer 3x . :
. _ * Du bist ganz ruhig und entspannt
Beide Arme sind ganz schwer N
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