Trening autogenny Schultza z elementami autosugestii

Celem treningu autogennego Schultza jest uzyskiwanie stanu wewnetrznego spokoju
i psychicznego odprezenia poprzez rozluznienie miesni kostnych i naczyni krwionosnych,
i przestrojenie na wolniejszy rytm pracy wtasnego organizmu. Trening przebiega przez szereg

etapow; ¢wiczy sie najpierw pierwszy etap, az do jego catkowitego opanowania, po czym

dopiero nalezy przejs¢ do nastepnego. Opanowanie kazdego z etapow moze trwac kilka
tygodni systematycznego ¢wiczenia. Wazng zasada jest, by niczego nie wymuszaé, niczego

nie robi¢ na site - poddawac sie swoim sugestiom i czekaé cierpliwie i biernie na to,
az organizm sam zareaguje na wyobrazenia.

Usigdz wygodnie w fotelu, w pozycji pétlezgcej. W pomieszczeniu moze panowaé pétmrok.

Oprzyj gtowe na podgtdéwku, rece na poreczach. Rece zegnij lekko w tokciach. Nogi postaw

swobodnie na podfodze, nie krzyzujgc ich. Mozesz takze sie potozy¢ na tézku lub kanapie,
podktadajgc mata poduszke pod gtowe. Utz sie swobodnie i wygodnie. Przymknij oczy.

Etap 1: RozluZnienie mie$ni poprzez wywotywanie wrazenia "ciezkosci".
Skoncentruj sie na wrazeniach ptyngcych ze swoich rak i nég. Zacznij od swojej prawe;j reki,
i wyobraz sobie "moja prawa reka jest ciezka, bardzo ciezka". Powtérz te zdanie 5-6 razy.
Nastepnie powtdrz raz "jestem spokojny/a", starajgc sie wczuwacé w ten spokaj.
Teraz wyobraz sobie, ze twoja lewa reka jest ciezka, bardzo ciezka - podobnie powtérz 5-6
razy zdanie "moja lewa reka jest ciezka" i raz "jestem spokojny/a". Powtdrz te same
¢wiczenie ze swojg prawg nogg i z lewg noga. Nie zmuszaj sie do wrazenia ciezkosci
- badz bierny, pozwalaj swoim rekom i nogom samym stawac sie ciezkimi.

Mozesz sobie pomagac wyobrazajac sobie, jak ziemia je przycigga, jak nie mozesz ich
oderwad. Po jakims$ czasie ¢wiczenia, wrazenie ciezkosci zacznie sie generalizowac
i poczujesz, ze cate twoje ciato jest ciezkie.

Etap 2: RozluZnienie napiecia naczyn krwionosnych poprzez wywotywanie wrazenia "ciepta".
Gdy juz wywotasz wrazenie ciezkosci w swoim ciele, powrd¢ do prawej reki i zacznij sobie
wyobrazaé "moja prawa reka jest ciepta”, powtarzajgc sugestie 5-6 razy. Przed przejsciem

do lewej reki powtdrz "jestem spokojny/a". Powtdrz te same éwiczenie ze swojg prawga noga

i lewa noga. Zeby wywota¢ wrazenie ciepfa trzeba diuzej éwiczy¢ i dtuzej czekaé, niz przy
wywotywaniu wrazenia ciezkosci.

Etap 3: Wywotywanie wrazenia ciepta w okolicy splotu stonecznego. Gdy juz udato ci sie wywotywacé
uczucie ciepta w rekach i nogach (przy systematycznym ¢wiczeniu moze to potrwac kilka tygodni),
zacznij podczas relaksu dodatkowo skupiac sie na okolicy splotu stonecznego, pomiedzy koricem
mostka a pepkiem. Powtarzaj sugestie "okolica splotu stonecznego jest ciepta" lub "mdj splot
stoneczny jest promiennie ciepty" albo "z mojego splotu stonecznego ptynie strumien ciepta"”,
przeplatajac jg jak poprzednio sugestig "jestem spokojny/a".



Etap 4: Zwalnianie rytmu pracy serca i oddechu. Pomocne dla tego ¢wiczenia moze by¢ najpierw
"nauczenie sie" pracy wtasnego serca poprzez potozenie reki na klatke piersiowg w jego okolicy
i wyczuwanie jego bicia. Gdy juz opanowate$ umiejetnos¢ wywotywania wrazen ciezkosci i ciepta,

kolejnym krokiem w relaksie bedzie powtarzanie sobie sugestii "moje ciato jest ciezkie, ciepte", "serce

pracuje zupetnie spokojnie, oddech podnosi sie, opada jak okret na spokojnym morzu", "oddech méj

jest zupetnie spokojny", "oddycha mi sie lekko i spokojnie". Nie staraj sie regulowac swojego oddechu
na site - lez biernie, pozwalajgc swojemu organizmowi oddycha¢

Etap 5: Uzyskiwanie wrazenia chtodnego czota. Po wprowadzeniu sie w stan gtebokiego odprezenia

dotdz kolejng sugestie "czoto moje jest chtodne", "moje czoto jest przyjemnie chtodne". Mozesz sobie
pomadc wyobrazajac sobie lekki powiew chtodnego powietrza na czole.



