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W stanie relaksu zwalnia i pogtebia sie oddech, zwalnia serce, zmniejsza sie zuzycie tlenu
i napiecie miesSniowe, rozszerzaja sie niektére naczynia krwionosne i zmniejsza sie tempo
przemiany materii. To rodzaj przyjemnej psychicznej i fizjologicznej demobilizacji, ktéry
odczuwa sie jako wewnetrzny spokoj, odprezenie, btogostan oraz tagodng euforie.

Takie stany mozna uzyska¢ droga odpowiedniego treningu, podczas ktérego organizm taduje
sie dodatkowa zyciowa energia jak akumulator. Jedna z bardziej znanych technik relaksacyj-
nych jest trening autogenny J. H. Schultza. Technika ta sktada sie z dwoch rodzajéw ¢wiczen:
odczuwania ciezaru ciata oraz jego ciepta. Cwiczenie treningu autogennego polega na rozluz-
nianiu ciata, a nastepnie na stosowaniu autosugestii w bardzo prostej formie. Tekst autosu-
gestii najlepiej nagrac.

Usiadz wygodnie na krzesle, stopy ustaw rownolegle, ptasko na podtodze. Rece niech beda lekko zgiete w tokciach, dtonie lekko ugiete oprzyj na udach. Zwré¢ uwage na
palce dtoni, powinny by¢ swobodnie ,puszczone”. Wyprostuj kregostup. Celem relaksu jest uzyskanie fizycznego rozluznienia i psychicznego odprezenia oraz osiggnie-
cie zwigzanego z nimi poczucia spokoju.

Cwiczenie odczuwania cigezaru ciata

Siedze wygodnie. Jestem spokojny/a, zupetnie spokojny/a. Zamykam oczy. Oddycham spokojnie. Obserwuje swéj oddech. Odczuwam spokdj, btogi spokdj. Oddy-
cham lekko i spokojnie. Rozluzniam miesnie wokét oczu. Moje oczy sa pasywne, zwrécone do wewnatrz, rozluzniam nos, policzki i uszy. Odprezam mieénie wokét ust.
Moja dolna szczeka lekko opada, moja szyja nieco sie wydtuza. Rozluzniam skére na gtowie w kierunku karku, rozluzniam kark i barki. Rozluzniam migsnie prawej reki.
Prawa reka jest ciezka, bardzo ciezka, nie moge jej podnies¢. Oddycham lekko, spokojnie. Odczuwam spokéj. Rozluzniam miesSnie lewej reki. Lewa reka jest ciezka,
bardzo ciezka, nie moge jej podnie$¢. Moje obie rece: prawa i lewa sa bardzo ciezkie, przylegaja do podtogi. Rozluzniam przéd ciata. Moje piersi, pas brzuch i pod-
brzusze sa ciezkie, bardzo ciezkie, nie moge ich podnie$¢. Ciezar z przodu ciata sptywa na podtoze. Rozluzniam tyt ciata, mieénie wzdtuz kregostupa, pas miednice

i posladki. Tyt ciata jest ciezki, bardzo ciezki nie moge go podnies¢. Rozluzniam migsnie prawej nogi. Prawa noga jest ciezka, bardzo ciezka, nie moge jej podnies¢.
Oddycham lekko, spokojnie. Odczuwam spokéj. Rozluzniam mig$nie lewej nogi. Lewa noga jest ciezka, bardzo ciezka, nie moge jej podnies¢. Moje obie nogi: prawa i
lewa sa bardzo ciezkie, przylegaja do podtogi. Oddycham lekko i spokojnie. Cate moje ciato jest rozluznione. Czuje ciezar catego ciata. Odczuwam gteboki, wewnetrzny
spokéj. Cate moje ciato wypoczywa i powraca do harmonii.

Wrazenie cigzko§ci w miare praktyki coraz tatwiej rozprzestrzenia sie na cate ciato. W stanie gtebokiego rozluznienia pozostan pie¢ do dziesigciu minut. Nastepnie
podaj autosugestie — ,uczucie ciezkosci ustepuje, poruszam rekami i nogami, cate ciato odzyskuje zdolno§¢ ruchu”. Policz w myslach do pigciu i otwérz oczy. Kiedy
opanujesz umiejetno§¢ odczuwania cigzaru ciata, przystap do ¢wiczenia wyzwalania ciepta w organizmie.
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Cwiczenie odczuwania ciepta

Leze wygodnie, bardzo wygodnie, jestem spokojny/a, zupetnie spokojny/a. Zamykam oczy.
Odprezam wszystkie miesnie ciata. Czuje, jak napiecie miesni ustepuje. Ustepuje powoli

i catkowicie. Oddycham lekko i spokojnie. Odczuwam spokdj, btogi, kojacy spokdj. Ciepto
przeptywa przez moja lewa reke, ptynie od ramienia w kierunku dtoni. Z kazda chwila czuje
je wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Lewa reka jest coraz cieplejsza. Oddycham lekko i spokojnie.
Ciepto teraz przeptywa przez moja prawa reke, ptynie od ramienia w kierunku dtoni. Z kazda
chwilg czuje je wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Prawa reka jest coraz cieplejsza. Oddycham
lekko i spokojnie. Ciepto zaczyna przeptywac przez moja lewa noge, ptynie od pachwin

do stopy. Z kazdg chwila czuje je wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Moja lewa noga jest coraz
cieplejsza. Oddycham lekko i spokojnie. Ciepto zaczyna przeptywa¢ przez mojg prawa noge,
ptynie od pachwin do stopy. Z kazda chwilg czuje je wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Moja prawa noga jest coraz cieplejsza. Oddycham lekko i spokojnie. Z rak ciepto pro-
mieniuje na klatke piersiowa, z n6g przesuwa sie w kierunku brzucha. Czuje szczegélne ciepto w splocie stonecznym (miejscu miedzy koncem mostka i pepkiem). M6j
splot stoneczny jest bardzo ciepty. Ze splotu stonecznego ptynie strumien ciepta. Ciepto ogarnia cate moje ciato. Moje ciato jest ciepte tak, jakbym zanurzat/a sie w
ciepta kapiel. Jedynie moje czotfo pozostaje chtodne. Czoto zawsze jest chtodne. Jestem catkowicie odprezony/a i ciepty/a. Jedynie moje czoto pozostaje chtodne.

Pozostan w tym stanie co najmniej pie¢ minut. Nastepnie policz w mys$lach od jednego do pigeciu i spokojnie otworz oczy. Polez jeszcze chwile z otwartymi oczami,
obserwuj uczucie gtebokiego spokoju, ktérego doswiadczasz. Zatrzymaj je w sobie. Uczucie ciepta powoli odptywa od Ciebie i cieptota ciata powraca do stanu normal-
nego.

Kiedy nauczysz sie w praktyce odczuwac cigzar i ciepto swojego ciata, potgcz dwa oddzielne ¢wiczenia. Najpierw odczuwaj cigzar ciata, a nastepnie jego ciepto. Sys-
tematyczne stosowanie relaksacji pomaga oszczedzac zyciowa energig, uzyska¢ wewnetrzny spokdj, poprawia samopoczucie, zwieksza akceptacje siebie, innych i
sytuacji, ktére spotykaja nas kazdego dnia.



