Autogéntréning (roviditett valtozat)

Helyezkedjen el kényelmesen, ne zavarja
senki €s semmi, csukja be a szemét.
Vegyen par mély lélegzetet - a belégzés
lehetbleg orron at térténjen, a kilégzés pedig
szajon at. Minden kilégzéskor lassan és
nyugodtan fujja ki a leveg6t, aztan kezdje el
a gyakorlatot.

Mindig 3 x ismételje az adoft szbveget, és
kézben koncentraljon az adott testrészre,
akkor igazan jo és hatasos a gyakorlat, ha a
kimondottakat mar érzi!

Elnehezedik a jobb kezem 3 x
Elnehezedik a bal kezem 3 x
Most mar mindkét kezem elnehezedett 3 x

Elnehezednek a labaim 3 x
Most mar mindkét labam elnehezedett 3 x

Elnehezedik a testem 3 x
Most mar elnehezedett az egész testem 3x

Nehéz a jobb kezem 3 x
Nehéz a bal kezem 3 x
Most mar mindkét kezem nehéz 3 x

Nehezek a labaim 3 x
Most mar mindkét [abam nehéz 3 x

Nehéz a testem 3 x
Most mar nehéz az egész testem 3 x

Atmelegszik a jobb kezem 3 x
Atmelegszik a bal kezem 3 x
Most mar mindkét kezem atmelegedett 3 x

Atmelegednek a labaim 3 x
Most mar mindkét labam atmelegedett 3 x

Atmelegszik a gyomrom tajéka 3 x
Most mar atmelegedett a gyomrom tajéka 3 x

Atmelegszik a szivem tajéka 3 x
Most mar atmelegedett a szivem tajéka 3 x

Atmelegszik az egész testem 3 x
Most mar atmelegedett az egész testem 3 x

Meleg a jobb kezem 3 x
Meleg a bal kezem 3 x
Most mar mindkét kezem meleg 3 x

Melegek a labaim 3 x
Most mar mindkét labam meleg 3 x

Meleg a gyomrom téjéka 3 x

Most mar meleg a gyomrom tajéka 3 x
Meleg a szivem tajeka 3 x

Most mar meleg a szivem tajéka 3 x
Meleg az egész testem 3 x

Most mar meleg az egész testem 3 x

Befejezés:

Kilépéshez: Homlokom hivds, fejem tiszta
3 x, felfrissultem, friss vagyok 3 x

Alvashoz: Homlokom h(ivos, fejem tiszta 3 x
Elalszom, alszom, mar is alszom 3 x

Ezt a gyakorlatot javasolt naponta - akar
tobbszor is - elvégezni, rendszeres
gyakorlas esetén, mar rovidtavon (max. 2 —
3 hét) érezhetd a hatasa.

Ez a mii szabadon terjeszthetd és masolhato.
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