„ A legfontosabb az Autogén tréningben, hogy csinálni kell.”
Az Autogén tréning (továbbiakban AT) olyan célirányos ellazulási módszer, amit minden egészséges ember önállóan alkalmazhat. A mély ellazulás, amit megtanulhatunk, előfeltétele az AT további jótéteményeinek: az úgynevezett vezérelvekre való koncentrálás segít a mindennapok problémáinak feldolgozásában és bizonyos nemkívánatos viselkedési módok megváltoztatásában: ilyen például a stresszoldás, a dohányzásról való leszokás vagy az alvászavarok kiküszöbölése. Az AT-n keresztül megtanulhatjuk a gondolataink erejével befolyásolni testünket és lelkünket.  

Az AT olyan módszer, amely az ellazult állapotban való koncentráció révén az egész emberre hat, nyugtatja, felszabadítja és regenerálja a testet, a lelket és az elmét egyaránt.

Az AT haszna:

AT – érzelmi rezonanciacsillapítás (érzelmi reakciók enyhítése).

A szorongás, a nyugtalanság és a lehangoltság megszüntethető, vagy csillapítható.

Amit kapunk tőle:
· Felfrissülés

· Problémamentes elalvás

· Fájdalom enyhítése 

· Meleg kéz és láb (vérellátás javítása)

· Nagyobb teljesítőképesség a sportban

· Jobb összpontosítás tanuláskor

· Jobb emlékezet
Az AT-t mindennap kell gyakorolnunk a teljes elsajátításig. A program hetekre van bontva, az aktuális hét anyagát kell egy teljes hétig gyakorolni. Egy hetet egy hétig kell csinálni, azaz az első hetet az első héten, majd csak a második hetet a második héten, és így tovább… Ha egy héten kettő nap is kimarad, azt a hetet célszerű újra megismételni, mert ellenkező esetben nem tanuljuk meg megfelelő mélységben a szükséges elemeket. 
Mikor gyakoroljunk?

Fontos, hogy mindennap gyakoroljunk. Ideális gyakorlási idők az ébredés utáni idő, az ebédszünet és az elalvási idő. Ettől függetlenül bármikor gyakorolhatunk, amikor be tudjuk illeszteni a napi programunkba, nem kell mindennap ugyanabban az időben csinálni.
A testhelyzetek

Négy testhelyzet ajánlott. Az At-t lehetőleg csukott szemmel végezzük. Nem kell mozdulatlannak lenni, azaz, ha kényelmetlen testhelyzetet vettünk fel, nyugodtan mozdítsuk meg magunkat, a lényeg a kényelem. Ha viszket valamelyik testrészünk, nyúljunk oda és vakarjuk meg. 
· A fekvő helyzet – én ezt javaslom

Háton fekve kényelmesen, karjaink a test mellett nyugodjanak. 

· A bérkocsis-tartás – ülve, egy karfa nélküli széken. Lábunk teljes talpfelülettel a padlón nyugszik, az alsó lábszárak függőlegesek, a térdek enyhén szétállnak. Karjainkat lazán a combra fektetjük, úgy, hogy a kezek a tenyérrel befelé lógjanak. A fej előrebillen.
· Az egyenes ülés – hátunkat a szék hátuljának támasztjuk. Lábunk teljes talpfelülettel a padlón nyugszik, az alsó lábszárak függőlegesek, a térdek enyhén szétállnak. Karunkat a szék karfáján vagy a combunkon nyugtatjuk. Ha a háttámla elég magas, lazán és könnyen döntsük hátra a fejünket. Ha alacsony, hagyjuk a fejet előrebillenni. 
· A lezser tartás – kényelmes fotelban, kezünket a karfára helyezve. Ha a háttámla elég magas, lazán és könnyen döntsük hátra a fejünket. Ha alacsony, hagyjuk a fejet előrebillenni.

Gyermekek esetében a szülőnek célszerű a gyakorlás alatt a gyermek mellett ülni. Amennyiben nyugtalan, akkor a „mozgatott” testrészt meg kell simogatni (láb, térd, kéz stb...), erre feltehetően megnyugszik, és nem mozgatja majd tovább. 
Az aktuális AT gyakorlat harmadik szakasza alatt („… a látótér fokozatosan …”) amikor a szöveg odaér, hogy „… és most egészen lassan és fokozatosan ökölbe szorítom az ujjaimat…” ökölbe kell szorítani a kezet, és a láb ujjait is. Valamennyi instrukciót („… megfeszítem az izmaimat, és jól esően kinyújtózom…”) ténylegesen végre kell hajtani. Gyermekek esetében ilyenkor, ha a gyermek elfelejtené, lehet instruálni.
A gyakorlat végén célszerű beszélgetni a gyermekkel az AT alatti esetleges élményeiről (például látott-e valamilyen képeket stb...)
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