AVTOGENI TRENING
Avtogeni trening je tehnika globinskega sproščanja. Ko zavzamemo primeren položaj, zapremo oči in začnemo z izrekanjem gesel. Lahko jo izvajamo samo v mislih, lahko se posnamemo in si jo predvajamo, lahko pa nam nekdo prebere besedilo.
Redno izvajanje avtogenega treninga omogoča zaščito pred stresom, zmanjšuje stresni odziv, dviguje raven energije, znižuje visok krvni tlak, izboljšuje koncentracijo ter pogostost napak pri učenju,lajša nespečnost in zmanjšuje pogostost intervalov.	
Udobno se namesti. Trikrat globoko vdihni in izdihni. Zapri oči. V mislih si reči: 'Zelo mirna sem.' Svojo pozornost usmeri na telo. Pomisli na desno roko in jo začuti. Začuti levo roko, desno nogo. Misli se preselijo na levo nogo. Začuti levo nogo. Pomisli na trebuh in ga začuti. Prav tako vrat, glavo, obraz … 'Zelo mirna sem.´
Osredotoči se na desno roko. Desna roka je zelo težka. Predstavljaj si, kako težka je desna roka. Tvoja desna roka je zelo težka. Tako težka, kot da bi bila iz svinca… 'Zelo mirna sem.´
Tvoje misli  potujejo na levo roko. Leva roka je zelo težka. Vedno težja in težja, kot da bi v njej držala zelo, zelo težko knjigo. Občuti to težo. Tvoja leva roka je težka… 'Zelo mirna sem.´
Moji roki sta čvrsti.
Z mislimi se sprehodim po telesu. 'Zelo mirna sem.´ osredotočim se na svojo desno roko. Desna roka je topla. Vedno toplejša, kot da sedim ob topli peči, ki me greje po desni strani. Moja desna roka je topla. 'Zelo mirna sem.´
Tudi moja leva roka je topla. Prijetna toplota se širi po levi roki. Leva roka je vedno toplejša, kot bi na roki imela topel obkladek. Moja leva roka je topla. 'Zelo mirna sem.´
Telo je prijetno toplo. Ogrejem tudi hrbet, nogi sta topli, tudi stopala. 'Zelo mirna sem.´
Moji roki sta čvrsti.
Moje dihanje je mirno in enakomerno. Prepustim se mirnemu dihanju in opazujem svoje dihanje. Dihanje je mirno. Sledim svojim vdihom in izdihom. 'Zelo mirna sem.´
Globoko diham.
Z mislimi potujem do čela. Čelo je prijetno hladno. Čelo je sveže, hladno. Predstavljam si, da sedim ob odprtem oknu in čutim kako mi hladen vetrič pihlja preko čela. Moje čelo je prijetno hladno. 'Zelo mirna sem.´
Močno stisnem pesti. Skrčim roke. Globoko vdihnem in izdihnem. Odprem oči.
