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Trening Autogenny Schulza

Johannes Heinrich Schultz (1884-1970)
® niemiecki lekarz 1 tworca treningu autogennego

* W 1932 roku wydal ksigzke:
"Trening autogenny - samoodprezenie przez koncentracje”




Co znaczy AUTOGENNY

® Slowo pochodzi z jezyka greckiego: auto "sam", genesis ,powstanie”

® AutogennoSc polega na tym, ze czlowiek sam oddzialywuje na wiasny
uklad nerwowy poprzez autosugstie np. mowiac ,,moja prawa reka staje
sie ciezka” czy ,,czuje cieplo”




PODSTAWOWE ODCZUCIA - CIEZAR I CIEPLO

* CIEZAR - oznacza bezwladne puszczenie mie$ni (reakcja przeciwna do
napinania miesni), oddanie calego ,,ciezaru” ciala podlozu (fotel, 16zko)

®* CIEPLO - oznacza rozszerzenie naczyn krwionosnych 1 lepsze
ukrwienie na skutek rozluznienia




Cel treningu

® nauczenie umiejetnosci swobodnego przyjecia odpowiedniego stanu
lub postawy - biernosci, koncentracji oraz umiejetnosci sterowania

organizmem
® to metoda relaksacji1 zapobiegania skutkom stresu

® Schulz nazwal swoj trening "skoncentrowanym odprezeniem”



Gdzie, jak11le?
®* Trening mozna wykonywac niemal wszedzie: w domu czy na Swiezym powietrzu
®* W spokojnym miejscu, gdzie przez chwile nikt nie bedzie nam przeszkadzal
® Najlepiej na lezaco (na plecach) lub w wygodnej pozycji siedzacej
®* Nie wymaga dodatkowego sprzetu

® Ok 15-20 minut dziennie




Od czego zaczynamy

znajdz spokojne miejsce, usiadz lub potoz sie wygodnie
nastepnie zamyknij oczy | skup uwage na sobie.

wez kilka gtebokich wdechow i wydechow, koncentrujac sie na
procesie oddychania

nastepnie w myslach wydajemy sobie polecenia zgodne z
szesScioma etapami treningu autogennego Schultza



Etapy treningu autogennego:

Odczucie ciezaru
. Odczucie ciepia
Regulacja pracy serca

. Swobodny oddech
Odczucie ciepla w splocie stlonecznym
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. Odczucie chlodu na czole



Zalety treningu Schulza

- obnizenie napiecia psychicznego

- lagodzenie objawow nerwic, oslabienie leku

- wyclszenie przy nadpobudliwos$ci

- wspomaga prace serca 1 poglebia oddech

- Wspomaga uklad hormonalny odpornosciowy



Polecam gotowe treningi na You Tube:

® Relaksacja - trening autogenny Schulza
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ&t=1459s&pbjreload=10

®* Trening autogenny Schulza
https://www.youtube.com/watch?v=K27ZUqdiZgKkI

® Relaks trening autogenny Schulza
https://www.youtube.com/watch?v=J-Z{5dItKPA



https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ&t=1459s&pbjreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=K2ZU9diZgkI
https://www.youtube.com/watch?v=J-Zf5dltKPA




