Gli esercizi di base del Training Autogeno
Gli esercizi-base del Training Autogeno vengono classicamente distinti in 6 esercizi di cui 2 fondamentali e 4 complementari. Esiste inoltre un esercizio propedeutico che mira, come primo obiettivo, al raggiungimento della calma.
INDUZIONE ALLA CALMA E AL RILASSAMENTO
	1° esercizio LA PESANTEZZA
	(è molto utile per superare problemi psicofisici legati a tensioni muscolari che derivano da tensioni emotive)

	 
	 

	2° esercizio  IL CALORE
	(serve per alleviare problemi circolatori, in tutti i casi in cui ci sia un problema di ridotto afflusso del sangue alle estremità, aiuta a riscaldare i muscoli e ad aumentare lo stato di rilassamento prodotto dalla pesantezza)

	 
	 

	3° esercizio  IL CUORE
	(è un esercizio molto suggestivo che permette di mettersi in contatto con il proprio ritmo di  vita e di quella parte del corpo che simbolicamente deputiamo alle emozioni)

	 
	 

	4° esercizio IL RESPIRO
	(produce una migliore ossigenazione del sangue e degli organi. E’ importante nel simbolismo respiro=vita)

	 
	 

	5° esercizio IL PLESSO SOLARE
	(aiuta soprattutto chi soffre  di problemi digestivi)

	 
	 

	6° esercizio LA FRONTE FRESCA
	(produce una vasocostrizione cerebrale che può essere molto utile per ridurre il mal  di testa soprattutto se legato ad un sovraccarico fisico o mentale.














1° esercizio fondamentale:  LA PESANTEZZA
Al primo esercizio della pesantezza si parte dall’induzione di calma e rilassamento per passare poi alle frasi seguenti concentrandosi sulla parte del corpo interessata:
	…IL MIO BRACCIO DESTRO E’ PESANTE  (braccio sinistro per i mancini)
	(ripetere 5 o 6 volte)
	

	… Il MIO BRACCIO SINISTRO E’ PESANTE (destro per i mancini)
	"
	

	…ENTRAMBE LE BRACCIA SONO PESANTI
	"
	

	…GAMBA DESTRA PESANTE
	"
	

	…GAMBA SINISTRA PESANTE
	"
	

	…ENTRAMBE LE GAMBE SONO PESANTI
	"
	

	…CORPO PESANTE
	"
	

	 
	 
	 

	…IO SONO (PERFETTAMENTE) CALMO E RILASSATO
	(ripetere 1 o 2 volte)
	


…..ed io sono calmo/a e rilassato/a …..ed in questa calma rimango ad ascoltare ciò che mi proviene dal mio corpo … che si rilassa…si distende…si tranquillizza…si libera da tutte le tensioni e quando lo riterrò più opportuno, eseguirò gli esercizi della ripresa.















2° esercizio fondamentale: IL CALORE
Dagli esercizi precedenti si passa alle frasi seguenti concentrandosi sulla parte del corpo interessata:
	…IL MIO BRACCIO DESTRO E’ CALDO (braccio sinistro per i mancini)
	(ripetere 5 o 6 volte)
	

	…IL MIO BRACCIO SINISTRO E’ CALDO (braccio destro per i mancini)
	"
	

	…ENTRAMBE LE BRACCIA SONO CALDE
	"
	

	…GAMBA DESTRA CALDA
	"
	

	…GAMBA SINISTRA CALDA
	"
	

	…ENTRAMBE LE GAMBE SONO CALDE
	"
	

	…CORPO CALDO…
	"
	

	 
	 
	 

	…IO SONO (PERFETTAMENTE) CALMO/A E RLASSATO/A
	(ripetere 1 o 2 volte)
	


 
…..ed io sono calmo/a e rilassato/a …..ed in questa calma rimango ad ascoltare ciò che mi proviene dal mio corpo … che si rilassa…si distende…si tranquillizza…si libera da tutte le tensioni e quando lo riterrò più opportuno, eseguirò gli esercizi della ripresa.















3° esercizio complementare: IL CUORE
Dagli esercizi precedenti si passa alle frasi seguenti concentrandosi sulla parte del corpo interessata:
	…IL MIO CUORE (BATTE) CALMO E REGOLARE
	(ripetere 5 o 6 volte)
	

	 
	 
	 

	…IO SONO (PERFETTAMENTE) CALMO/A E RILASSATO/A
	(ripetere 1 o 2 volte)
	


 
…..ed io sono calmo/a e rilassato/a …..ed in questa calma rimango ad ascoltare ciò che mi proviene dal mio corpo … che si rilassa…si distende…si tranquillizza…si libera da tutte le tensioni e quando lo riterrò più opportuno, eseguirò gli esercizi della ripresa.




















4° esercizio complementare: IL RESPIRO
Dagli esercizi precedenti si passa alle frasi seguenti concentrandosi sui movimenti di inspirazione ed espirazione prendendo coscienza che il nostro corpo respira in modo automatico:
	…IL RESPIRO E’ CALMO E REGOLARE
	(ripetere 4 o 5 volte)
	

	 
	 
	 

	…IO SONO (PERFETTAMENTE) CALMO/A E RLASSATO/A
	(ripetere 1 o 2 volte)
	


 
…..ed io sono calmo/a e rilassato/a …..ed in questa calma rimango ad ascoltare ciò che mi proviene dal mio corpo … che si rilassa…si distende…si tranquillizza…si libera da tutte le tensioni e quando lo riterrò più opportuno, eseguirò gli esercizi della ripresa.




















5° esercizio complementare: IL PLESSO SOLARE
Dagli esercizi precedenti si passa alle frasi seguenti concentrandosi sulla parte del corpo interessata:
	…IL MIO PLESSO SOLARE E’ (PIACEVOLMENTE) CALDO
	(ripetere 5 o 6 volte)
	oppure

	…Il MIO PLESSO SOLARE EMANA CALORE
	
	

	 
	 
	 

	…IO SONO (PERFETTAMENTE) CALMO/A E RLASSATO/A
	(ripetere 1 o 2 volte)
	


 
…..ed io sono calmo/a e rilassato/a …..ed in questa calma rimango ad ascoltare ciò che mi proviene dal mio corpo … che si rilassa…si distende…si tranquillizza…si libera da tutte le tensioni e quando lo riterrò più opportuno, eseguirò gli esercizi della ripresa



















6° esercizio complementare: LA FRONTE FRESCA
Dagli esercizi precedenti si passa alle frasi seguenti concentrandosi sulla parte del corpo interessata:
	…LA MIA FRONTE E’(PIACEVOLMENTE) FRESCA
	(ripetere 5 o 6 volte)
	

	 
	 
	 

	…IO SONO (PERFETTAMENTE) CALMO/A E RLASSATO/A
	(ripetere 1 o 2 volte)
	


 
…..ed io sono calmo/a e rilassato/a …..ed in questa calma rimango ad ascoltare ciò che mi proviene dal mio corpo … che si rilassa…si distende…si tranquillizza…si libera da tutte le tensioni e quando lo riterrò più opportuno, eseguirò gli esercizi della ripresa.




















Autodistensione parziale o mini Training 
Durante la fase respiratoria rilassare naturalmente il cingolo scapolo omerale…lasciare che scivoli…verso il basso in avanti… adattandosi pesantemente sulla sottostante struttura toracica
(a questa distensione segue una sensazione intensa di distensione che inizia dalla zona inferiore della nuca
	FORMULA DI SCHULTZ:  
	…LE  MIE SPALLE SONO PESANTI E CALDE   
	(ripetere 2 o 3 volte)

	 
	…IO SONO (PERFETTAMENTE) CALMO/A E RLASSATO/A 
	(ripetere 1 o 2 volte)


 
…..ed io sono calmo/a e rilassato/a …..ed in questa calma rimango ad ascoltare ciò che mi proviene dal mio corpo … che si rilassa…si distende…si tranquillizza…si libera da tutte le tensioni e quando lo riterrò più opportuno, eseguirò gli esercizi della ripresa.
Questo mini training si può fare in qualsiasi momento ed in qualsiasi posizione. Si può fare più volte al giorno.
E’ utile per affrontare situazioni improvvise stressanti.
Aiuta ad eliminare lo stress improvviso, quando non c’è il tempo per fare il Training Autogeno completo.
Hoffman lo inserisce fra il 5° esercizio del T.A.( Plesso solare) ed il 6° esercizio (Fronte Fresca), permettendo così una migliore distensione generale rilassando questa zona nuca-spalle, spesso tesa.  
















Formule d’organo specifiche (F.O.S.) 
Sono formule che vengono inserite fra un esercizio e l’altro. 
Si applicano dopo aver acquisito il Training Autogeno.
Si ripetono per 4 o 5 volte 
Le formule sono brevi e concise, ritmate, evitando la negazione (NO  NON) 
Si applicano generalmente per un mese e poi si sospende per almeno 15 giorni prima di applicarne altre
Le F.O.S. si costruiscono a seconda del disturbo e si applicano una alla volta
Alcuni esempi tratti dal libro Training Autogeno di Hannes Lindemann:
	 
	“…il fondo oculare è ben irrorato, la mia visione è libera, chiara e nitida”

	 
	“…le guance restano fresche,”

	 
	“…arrossire indifferente”

	 
	“…mestruazioni arrivano facilmente e senza dolore”

	 
	“…resto perfettamente calmo, acufeni indifferenti”

	 
	“…partorisco il mio bambino calma, libera e veloce”

	 
	“…lo stomaco accoglie il cibo e lo trattiene”

	 
	“…la tiroide funziona in modo adeguato"

















Formule intenzionali specifiche (F.I.S.) 
Sono formule che vengono inserite fra un esercizio e l’altro. 
Si applicano dopo aver acquisito il Training Autogeno.
Si ripetono per 4 o 5 volte 
Le formule sono brevi e concise, ritmate, evitando la negazione (NO  NON) 
Si applicano generalmente per un mese e poi si sospende per almeno 15 giorni prima di applicarne altre
Le F.I.S. si costruiscono a seconda del disturbo e si applicano una alla volta
Alcuni esempi tratti dal libro Training Autogeno di Hannes Lindemann:
	 
	“…accetto me stesso e gli altri (colleghi di lavoro)"

	 
	“…sono coraggioso e libero; intervento (operazione) riesce”

	 
	“…ogni vita è degna di essere vissuta”

	 
	“…difendo i miei diritti con piena sicurezza e libertà”

	 
	“…dormo bene, profondamente e senza preoccupazioni..”

	 
	“…droghe (hashish, sonniferi ecc. ) indifferenti”

	 
	“…resto astinente e sono coerente”

	 
	“…vedo la mia meta stabile e la raggiungo con sicurezza e lucidità”

















LA RIPRESA
(Si muovono lentamente le dita delle mani come si suonasse un pianoforte, si aprono e si chiudono per almeno 2 volte le mani, flettere ed estendere più volte le braccia, dapprima in modo lento e poi via via più energico, flettere per almeno 2 volte le gambe, respirare profondamente, aprire gli occhi) 

