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Trening autogenny
KATARZYNA KOSIOR

Przy okazji tematyki zwigzanej z opanowywaniem stresu przedstartowego
i umiejetnym redukowaniem poziomu pobudzenia u sportowcéw pisaliSmy
o technikach relaksacyjnych, ktore skutecznie temu stuza.

&

S3 one takze chetnie stosowane przez psychologdéw sportu w pracy ze sportowcami.
Dwie sposréd wspomnianych technik: trening autogenny Schultza i trening
relaksacji miesniowej Jacobsona to metody najczesciej wykorzystywane przez
zawodnikow w celu zmniejszania napiecia przed startem i zrelaksowania dogtebnie
catego ciata. Sportowcy szczegdlnie narazeni sg na przecigzenia spowodowane
regularnym i czesto intensywnym treningiem. By miesnie i ciato mogty sie
regenerowac, potrzebny jest odpowiedni odpoczynku. Zwykle zawodnicy nie maja
zbyt wiele czasu na regeneracje sit, gdyz czesto tuz po zawodach nalezy juz myslec
o kolejnych, o przygotowaniu do nich, o kolejnych treningach, ktére wymagajg od
organizmu kolejnej porcji wysitku. Przedstawione techniki relaksacyjne pozwalajg na
bardzo szybkie rozluznienie wszystkich miesni w ciele i odczuwanie ulgi w wypadku,
kiedy organizm sportowca jest juz mocno przemeczony, zwtaszcza pod koniec
sezonu. Najwazniejsze jest jednak to, ze mozna taki trening przeprowadzic
samodzielnie w zaciszu domowym. Potrzeba zaledwie dwudziestu minut, by
zrelaksowad swoje miesnie i odprezy¢ umyst, a reqgularne ¢wiczenie, sprawia, ze
coraz tatwiejsze dla zawodnika staje sie wchodzenie w stan relaksu. Dzis kilka stow
o treningu autogennym Shultza wraz z przyktadowg instrukcjg umozliwiajgca
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samodzielne przeprowadzenie go w domu, podczas treningu, przed zawodami, czyli
wszedzie tam, gdzie nasz organizm potrzebuje wyciszenia i regeneracji w
oczekiwaniu na kolejne wyzwania.

Doktor Schultz zauwazyt, ze poprzez myslenie i doSwiadczanie jednoczesnie uczucia
ciezkosci i ciepta w ciele mozna wprowadzi¢ sie w stan bardzo zblizony do transu
hipnotycznego. Wystarczy jedynie znalez¢ sobie ustronne miejsce, w ktérym nikt nie
bedzie nam przeszkadzat, przyja¢ wygodna pozycje - siedzgcg lub lezaca -
zrelaksowad sie oraz pasywnie skoncentrowaé na wypowiadanych przez siebie lub
osobe przeprowadzajgca trening formutach sugerujgcych pojawienie sie odczuc
ciepta i ciezkosci w konczynach gérnych i dolnych naszego ciata. Sugestie te Schultz
potaczyt z technikami zaczerpnietymi z jogi i w ten sposéb powstat nowy system
treningowy nazywany pézniej od jego nazwiska treningiem relaksacyjnym Schultza.
Formuty stowne wypowiadane w trakcie treningu maja kilka zadan. Pierwszym z nich
jest wywotanie uczucia ciezkosci w ciele, kolejnym uczucia ciepta, a nastepnym
znormalizowanie czynnosci serca, a wiec obnizenie cisnienia krwi i tempa pracy
serca. Czwartym zadaniem jest wyregulowanie oddechu, pigtym zas zrelaksowanie
okolic brzucha. Ostatnim etapem w relaksacji wg Schultza jest wyciszenie umystu
wraz z obnizeniem przeptywu krwi w kierunku gtowy (tzw. chtodne czoto).

Trening autogenny nie jest zalecany dla dzieci ponizej pigtego roku zycia.
Diabetycy, osoby cierpigce na hipoglikemie czy choroby serca powinny pozostawac
pod obserwacjg lekarza w trakcie przeprowadzania treningu.

Zastosowanie

Trening autogenny Schultza szczegdlnie skuteczny wydaje sie by¢ w redukowaniu
leku, takze odczuc¢ wrogosci, urazy, ztosci czy ogdlnego zdenerwowania i
poirytowania. Zmniejszenie napiecia miesniowego, obnizenie cisnienia krwi, a takze
ustepowanie béléw gtowy, karku czy kregostupa jako symptomoéw stresu mozliwe
jest dzieki stosowaniu tego treningu relaksacyjnego. Czesto pomaga on takze
osobom z problemami uktadu pokarmowego, uspokajajgc organizm i polepszajgc
metabolizm, jak réwniez rozluzniajgc napiete z powodu stresu miesnie wewnatrz
naszego ciata. Relaksacja wg Schultza znajduje takze zastosowanie u 0oséb
odczuwajgcych chroniczny bél, np. u 0séb cierpigcych na choroby przewlekte i
chroniczne zmeczenie, a takze wyczerpanie energetyczne. Szczegdlnie efektywna
ta metoda wydaje sie w leczeniu problemdw ze snem oraz bezsennosci u
sportowcdw i nie tylko.

Trening autogenny wg Schultza

Na dobry poczatek mozemy zacza¢ od dwudziestominutowych lub krotszych sesji
treningowych, jednak zalecane jest by przez pierwszy miesigc sesje te odbywaty sie
dwa razy dziennie. Chodzi o to, zeby nauczy¢ sie wchodzenia w stan relaksu. Z
kazdym dniem i kazdym treningiem powinno przychodzi¢ nam to coraz tatwie;j.
Bardzo wazne jest by znalez¢ dla siebie spokojne miejsce, gdzie temperatura
powietrza nie jest zbyt wysoka, ale tez nie jest nam zbyt zimno (mozna okry¢ sie
kocem, by nie zmarzna¢ - zwykle podczas relaksacji robi nam sie chtodniej, gdyz
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spada cisnienie krwi, podobnie jak podczas snu). Dobrze jest tez przyciemni¢ swiatto
i zatozy¢ luzne ubranie niekrepujace naszych ruchéw. Mozemy usigs¢ wygodnie w
fotelu tak, by nasza gtowa i rece spoczywaty na oparciach. Jezeli wybierzemy
pozycje lezacqg wazne jest by nasze konczyny, zarowno gérne, jak i dolne nie
krzyzowaty sie. Sprawdzmy raz jeszcze czy znajdujemy sie w wygodnej pozycji, a
zadna z czesci ciata nie jest uciskana. Teraz mozemy zamkng¢ oczy i skoncentrowad
sie na naszym oddechu. WeZzmy kilka powolnych i gtebokich wdechéw zanim
przejdziemy do indukowania sobie formut autogenicznych. Wypowiadajmy je w
pierwszej osobie, tak by lepiej wczuc sie w nie. Warto przeczyta¢ wszystkie
instrukcje uwaznie spokojnym, niespiesznym tonem. Mozemy je takze czyta¢ na
gtos i jednoczesdnie nagrywad, by mdéc do nich wréci¢ w dowolnym momencie.
Odstuchujac instrukcji bedziemy mogli w petni skoncentrowac sie na doznaniach
ptyngcych z naszego ciata.

Leze/siedze wygodnie i spokojnie oddycham. Wszystkie moje miesnie
wtasnie teraz sie rozluzniaja. Stopniowo cate moje ciato staje sie
przyjemnie ciezkie. Zauwazam to. Odczuwam swoje rece. Odczuwam swoja
prawa reke. Moja prawa reka staje sie ciezka. Prawa reka staje coraz
ciezsza. Moja prawa reka jest teraz bardzo ciezka. Odczuwam swoja lewa
reke. Moja lewa reka staje sie ciezka. Lewa reka staje coraz ciezsza. Moja
lewa reka jest teraz bardzo ciezka. Oddycham spokojnie.

Odczuwam swoje nogi. Moja prawa noga staje sie ciezka. Moja prawa noga
staje sie coraz ciezsza. Moja prawa noga jest bardzo ciezka. . Moja lewa
noga staje sie ciezka. Moja lewa noga staje sie coraz ciezsza. Moja lewa
noga jest bardzo ciezka. Oddycham spokojnie i bez wysitku. Czuje serce,
ktore pracuje rownomiernie.

Rozluzniam miesnie szyi i twarzy. Moja gltowa staje sie ciezka. Cata gtowa
staje sie coraz ciezsza. Moja gtowa jest teraz bardzo ciezka.

Rozluzniam plecy i caty tutow. Staje sie on ciezki. Cate ciato staje sie
przyjemnie ciezkie. Oddycham spokojnie i bez wysitku. Czuje serce, ktore
pracuje rownomiernie. Odczuwam spokodj i rozluznienie.

Ponownie kieruje uwage na swoje rece. Odczuwam przeptywajace w nich
ciepto. Czuje ciepto najpierw w prawej rece. Moja prawa reka staje sie
coraz cieplejsza. Moja prawa reka jest teraz bardzo ciepta. Czuje ciepto w
lewej rece. Moja lewa reka staje sie coraz cieplejsza. Moja lewa reka jest
teraz bardzo ciepta. Oddycham spokojnie i bez wysitku. Odczuwam rytm
serca. Serce pracuje rownomiernie.

Odczuwam przeptywajace ciepto w moich nogach. Czuje ciepto w prawej
nodze. Prawa noga jest ciepta. Coraz cieplejsza. Moja prawa noga jest juz
bardzo ciepta. Czuje ciepto w lewej nodze. Moja lewa noga jest ciepta.
Coraz cieplejsza. Moja lewa noga jest bardzo ciepta.
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Fala ciepta ogarnia caty tutow. Odczuwam ma@j brzuch. Jest on rozluzniony i
ciepty. Brzuch jest coraz cieplejszy. Moéj brzuch jest przyjemnie ciepty i
peten energii. Oddycham spokojnie i bez wysitku.

Odczuwam rytm serca. Serce bije spokojnie. Serce bije spokojnie i
rownomiernie. Cate ciato jest rozluznione. Cate ciato jest ciepte i ciezkie.
Tylko czoto jest przyjemnie chtodne. Odczuwam moje chtodne czoto. Czuje
teraz spokdj. Wewnetrzny spokdj. Pozostaje w tym stanie jak dtugo sie da.

Stopniowo koncze relaksacje. Ciezar i bezwtad ciata stopniowo ustepuje.
Ciezar oddala sie, powraca energia i rzeskos¢. Odczuwam lekkos¢,
witalnosdé i odprezenie. Wracam do swoich zaje¢. Zginam i prostuje rece.
Gteboko oddycham. Otwieram oczy. Rozgladam sie powoli. Wracam do
pozycji siedzacej.
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