AUTOGENNY TRENING

Som pasivna a nehybna, dychanie nechavam vol’ne plynut’, uvol’nim si svaly na tvari,
sustredim sa na svoje telo a dychanie. Som pokojna a uvol’nena.

1. (Moja) P ruka je (prijemne) tazka (6x).

2. Som pokojné a uvolnena

3. (Moja) L ruka je (prijemne) tazka (6x).

4. Som pokojné a uvol'nena

5. Obidve ruky su (prijemne) tazke (6x).
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Som pokojna a uvol'nena
(Moja) P noha je (prijemne) tazka (6x).
Som pokojna a uvol'nena
(Moja) L noha je (prijemne) tazka (6x).
10. Som pokojné a uvol'nena
11. Obidve nohy su (prijemne) tazké (6x).
12. Som pokojné a uvol'nena
13. Celé telo je tazké (6x).
14. Som pokojné a uvol'nena
15. (Moja) P ruka je (prijemne) tepla (6x).
16. Som pokojné a uvol'nena
17. (Moja) L ruka je (prijemne) tepla (6x).
18. Som pokojné a uvol'nena
19. Obidve ruky sii (prijemne) teplé (6x).
20. Som pokojna a uvolnena
21. (Moja) P noha je (prijemne) tepla (6x).
22. Som pokojné a uvol'nena
23. (Moja) L noha je (prijemne) tepla (6x).
24. Som pokojné a uvol'nena
25. Obidve nohy su (prijemne) teplé (6x).
26. Som pokojné a uvol'nena
27. Pulz je pokojny a pravidelny (3x).
28. Som pokojné a uvol'nena
29. Srdce bije silne a zdravo.
30. Som pokojné a uvol'nena
31. Dychanie je vol'né, pokojné (6x).
32. Som pokojné a uvol'nena
33. Dycha mi to (1x).
34. Som pokojné a uvol'nena
35. Do brucha prudi teplo (6x).
36. Som pokojné a uvol'nena
37. Odpocivam vo svojom strede (1x).
38. Som pokojné a uvol'nena
39. Hlava je vol'na, l'ahka (jasna) (6x).
40. Krk a ramena st prijemné teplé (1x).
41. Som pokojna a uvolnena

KONIEC: V mysli sa vratim do tejto miestnosti. Ruky napinat! (3x energicky napnuat
a skrcit)), Zhlboka dychat’ (nadych, vydych), Otvorit’ o€i.



