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Übungsabfolge des gesamten Autogenen Trainings  
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Ich bin ganz ruhig. (3 x)  

Der rechte Arm  ist schwer , ganz schwer, bleischwer (3 x)  

Beide Arme  sind schwer , ganz schwer, bleischwer (3 x)  

Die Schultern  sind schwer , ganz schwer, bleischwer (3 x)  

Die Füße und Beine  sind schwer , ganz schwer, bleischwer.    
(3 x)  

Der ganze Körper  ist schwer , ganz schwer, bleischwer. (3 x)  

Der rechte Arm  ist warm , ganz warm, strömend warm (3 x)  

Beide Arme  sind warm , ganz warm, strömend warm (3 x)  

Beide Füße und Beine  sind warm , ganz warm, strömend 
warm (3 x)  

Beide Arme und Hände, Beine und Füße  sind warm , ganz 
warm, strömend warm (3 x)  

Der ganze Körper  ist warm , ganz warm, strömend warm (3 x)  

Der Atem  geht automatisch ruhig und gleichmäßig (6 x)  

Das Sonnengeflecht  ist strömend warm. (6 x)  

Bei Herzpatienten: Der Puls  schlägt ruhig und gleichmäßig   
(3 x)  

Sonst: Herz  und Puls  schlagen ruhig und gleichmäßig (3 x)  

Die Stirn  ist angenehm kühl  (6x)  
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Positiver Vorsatz (mindestens 15 x)  
 

Weitere Formen der Selbsthypnose 

 

 

Fäuste machen, Arme strecken und beugen, tief einat men, Augen auf. 


