Trening autogenny Shultza - instrukcja do ¢wiczen

Przyjmij jedng z czterech pozycji: lezaca, pdtlezgca w fotelu, woznicy lub stojacej. Nie krzyzuj koriczyn. Pod gtowe
mozesz potozy¢ poduszke. Ogranicz doptyw bodZzcoéw z zewnatrz (cisza lub muzyka w tle, przymkniecie oczu, wytaczenie telefonu,
lekkie zaciemnienie, miejsce powinno byé przewietrzone z temperatura ok 20°). Kazdg z grup éwiczen nalezy trenowaé przez 2
tygodnie, 2-3 razy dziennie. Do nastepnej grupy przechodzimy, kiedy uzyskamy oczekiwany efekt. Kazda grupa po 3-5 minut. Po
treningu nie wstawaj nagle, chwile polez. Najlepsze momenty do ¢wiczenia: wczesny ranek, po obiedzie, po kolacji, tuz przed
zasnieciem. Wazne, aby sugestie wypowiadac jakby biernie, nie robi¢ tego "na site". Wazne jest pozytywne nastawienie do
¢wiczen. Podczas treningu pozostan BIERNY, koncentruj sie na wrazeniach i sugestiach.

Cwiczenie koriczymy odwotaniem stanu relaksacji poprzez energiczne wezwanie: "Wyprezy¢ rece, oddychaé gteboko,
otworzyc oczy".

1. Cwiczenie wywotywania uczucia ciezkosci. Powtarzaj:

"prawa reka jest ciezka" 6x
"jestem spokojny/a"

"lewa reka jest ciezka" 6x
"jestem spokojny/a"
"prawa noga jest ciezka" 6x
"jestem spokojny/a"

"lewa noga jest ciezka" 6x
"jestem spokojny/a"

2. Uczenie sie odczuwania i wywotywania uczucia ciepta ptynacego z organizmu:

"prawa reka jest zupetnie ciepta" 6x
"jestem spokojny/a"

"lewa reka jest zupetnie ciepta" 6x
"jestem spokojny/a"

"prawa noga jest zupetnie ciepta" 6x
"jestem spokojny/a"

"lewa noga jest zupetnie ciepta" 6x
"jestem spokojny/a"

3. Wywotywanie ciepta w okolicy splotu stonecznego

"splot stoneczny jest promiennie ciepty, jestem spokojny/a" - powtdrzenie kilka razy

4. Zwalnianie oddechu

"serce bije zupetnie spokojnie" - kilka razy
"jestem spokojny/a"

5. Uspokajanie rytmu pracy serca

"oddycha mi sie lekko i spokojnie" - kilka razy
"jestem spokojny/a"

6. Cwiczenie w uzyskiwaniu wrazen chfodnego czota

"moje czoto jest przyjemnie chtodne" - kilka razy
"jestem spokojny/a"

Po wyéwiczeniu powyzszych umiejetnosci mozemy wprowadza¢ formutki autosugestii np. "Palenie papieroséw jest mi

obojetne", "Alkohol jest mi obojetny", "Jest mi obojetne, czy ludzie zwracajg na mnie uwage", "Potrafie postawi¢ na swoim",
"Jestem nastawiony przyjaznie do ludzi". Mozemy tworzy¢ witasne sugestie.
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