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  WAS IST AUTOGENES TRAINING?




  Viele nehmen an, dass autogenes Training mit Hypnoseschlaf verwandt sei. Dem ist nicht so. Hypnose ist ein Halbschlafzustand, wogegen die Konzentration im autogenen Training über dem des Wachzustandes liegt, wie die Grafik verdeutlicht.
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  Phase 0:


  Alle Sinnesreize wie hören, riechen, schmecken, sehen und fühlen sind abgeschaltet. Der Körper wird tief entspannt, auf sich selbst konzentriert und die Konzentration maximiert.
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