

А У Т О Г Е Н Н А Я   Т Р Е Н И Р О В К А
         Сядьте поудобнее,
         На выдохе закройте глаза.

Я отдыхаю,


Я отдыхаю и успокаиваюсь.


Моё дыхание спокойное, ровное, лёгкое (2 раза).


Все мои мышцы расслаблены.


Лоб разгладился,


Веки отяжелели,


Зубы разжались,


Подбородок опустился,


На губах появилась невидимая улыбка.


Руки расслабились,


Ноги расслабились,


Всё тело расслабилось, отдыхает (2 раза).


Отдыхают мои мышцы,


Отдыхают мои сосуды,


Сердце моё отдыхает.


Моё тело отдыхает, набирается сил,


Сердце отдыхает, набирается сил,


Отдыхают сосуды, набираются сил,


Отдыхают мышцы, набираются сил.


Я отдыхаю, и мне приятен отдых (2 раза).


Я отдохнул и успокоился.


Я совершенно спокоен.


Я хорошо себя чувствую.


Всё хорошо.


Я отдохнул и успокоился.


Всё хорошо.


Итак, все задачи выполнены, мышцы расслаблены,


Появилось чувство свежести, бодрости (2 раза).


Расслабление окончено.


Сделайте глубокий вдох, откройте глаза.
