Trening autogenny Schultza

Czym jest reakcja relaksacyjna?

To reakcja organizmu przeciwstawna
do reakgcji stresowej, niwelujaca
negatywne fizjologiczne

i psychologiczne rezultaty

reakcji stresowej.

Amerykarniska agencja kosmiczna
NASA wykorzystuje trening
autogenny, aby niwelowad

u ludzi przebywajacych

w przestrzeni kosmicznej uciagzliwe
psychofizjologiczne objawy lotéw
w kosmos, np. dezorientacje
przestrzenng i mdtosci.

Jak éwiczyc?

Przed rozpoczeciem treningu ocefi
swdéj poziom rozluznienia:

100 - catkowite napiecie
50 - standardowe rozluZnienie

0 — catkowite rozluznienie

accord

aby odstuchad podcastu

Czym sa i po co nam techniki relaksacji?

To metody wyzwalajgce tzw. reakcje relaksacyjna, ktéra
jest przeciwieristwem reakcji stresowej. Przywraca ona
réwnowage organizmu, podnosi dobrostan i niweluje
uciazliwe objawy. Techniki relaksacji moga by¢ uzupetnie-
niem leczenia zaburzen lekowych oraz zaburzen nastroju.

Trening autogenny stworzony przez
niemieckiego psychiatre Johannesa Schultza

to rodzaj treningu relaksacyjnego, w ktérym poprzez prace
umystu cztowiek reguluje poziom stresu swojego organi-
zmu. Program obejmuje ¢wiczenia umystowe wptywajace
na uktad nerwowy, przez co moga one korzystnie oddzia-
tywad na tetno, cisnienie krwi czy tez oddech.

Osoba praktykujaca ma za zadanie obserwowac swoje cia-
to w bierny, niewymagajacy intelektualnie sposdb. Podczas
treningu — w zaleznosci od instrukgcji — obserwowane sa ta-
kie doznania jak np. ciezko$¢ poszczegdlnych partii ciata,
ciepto czy oddech.

Trening autogenny jest wykorzystywany na catym Swiecie
do poprawy samopoczucia oraz wspierania ludzi w radze-
niu sobie z takimi dolegliwo$ciami jak negatywne objawy
stresu, lek, obnizony nastrdj, problemy z koncentracja,
snem czy zmeczenie.

Trening mozna odtwarzac z pamieci, prowadzi¢ dla kogos
innego (czytajac instrukcje) lub odtwarzad z nagrania. Dla
najlepszych rezultatéw poczatkowo warto wykonywacd go
raz lub dwa razy dziennie np. rano i wieczorem.

Trening autogenny wykorzystuje wptyw sugestii na reak-
cje organizmu, podobnie jak wyobrazanie sobie gryzienia
kwasnej cytryny wywotuje naptywanie $liny w jamie ust-
nej. Zwykle samodzielna realizacja ponizszej instrukcji zaj-
muje okoto 15-20 minut.

Zeskanuj kod QR, Zeskanuj kod QR,
aby pobradé materiat

z treningiem w wersji PDF

Przygotowanie
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Postawa i ukierunkowanie uwagi
® Sprébuj zachowad wystarczajaca czujnoéé, by nie zasnad,
jednoczesnie nie zmuszajac umystu do intensywnej pracy.

® Nie zmuszaj sie do relaksu.
Po prostu zachowaj $wiadomo$¢ ciata i umystu.
® Gdy w trakcie co$ Cie rozproszy, np. pojawiajaca sie mysl,
po prostu zauwaz jg i pozwdl jej odejsé w swoim tempie.
® Jedli nie uda Ci sie zrelaksowad podczas treningu,
pamietaj, ze staje sie to tatwiejsze wraz z nabieraniem praktyki.

Czesc¢ praktyczna
Rozwijajac zdolnos¢ do relaksowania sie poprzez sugestie, mozesz zacza¢ od ciezkosci
poszczegdlnych partii ciata, a po kilku tygodniach dotaczy¢ réwniez sugestie ciepta.

® Skieruj uwage na swoja prawa reke. Spokojnie powiedz w myslach:

Czuje spokdj. Moja reka jest ciezka i ciepta. Moja reka jest ciezka i ciepta.
Jest tak ciezka, ze nie moge nig poruszyd. Czuje, jak ciepto przeptywa przez moja reke.
Czuje, jak moja reka staje sie ciezsza i cieplejsza. Czuje, jak moja reka staje sie ciezsza
i cieplejsza. Czuje, jak moja reka staje sie ciezsza i cieplejsza. Czuje spokdj.
® Przez mniej wiecej 30 sekund pozwdl sobie zauwazad pojawiajace sie doznania, nastepnie

zastosuj powyzsza instrukcje do kolejnych czesci ciata — lewa reka, obie rece, prawa noga,
lewa noga, obie nogi, ramiona, klatka piersiowa, brzuch, cate ciato.

Zakonczenie
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%”Z x"'@ Wykonaj 10 spokojnych wdechdw i wydechdw,
J% wraz z dziesigtym wydechem tagodnie otwdrz oczy.

p
/Z J /) Daj sobie chwile, zeby zebra¢ myéli. Mozesz poruszad palcami u rak i nég.

Ponownie oszacuj swdj poziom rozluznienia:
0 — catkowite rozluZznienie, 50 — standardowe rozluZznienie, 100 — catkowite napiecie.

% Daj sobie czas i wstar powoli dopiero, gdy poczujesz gotowosé.
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