0 TRENING
AUTOGENNY -

IWOLNTJ ST 0D
TR

PRAKTYCINY PORADNIK

WWW . EKURSYONLINE.PL



Y
M\

TRENING AUTOGE
JAK WYGLADA T C

YUY

N
[t

ITrening autogenny to sposob na samodzielne
uzyskanie stanu gtebokiego rozluznienia i relaksu.
Dzieki pomocy systematycznych i prostych ¢wiczen,
mozna uzyskaC poprawe samopoczucia, polepszycC
samoakceptacje, zniwelowacC skutki stresu, czyli

osiggngC rownowage zewnetrzng.

Irening autogenny, jak rowniez joga uruchamia
mechanizmy samoregulacji organizmu. Uktad
wegetatywny moze wrociC do naturalnej rownowagi.
Nie wigze sie on jednak z zadnymi przekonaniami i

ideologiaq, filozofig czy Swiatopogladem.

WWW . EKURSYONLINE.PL



/ treningiem SciSle zwigzane sg pozycja ciata i

stan umystu. Pozycja ciata pomaga przy
pojawieniu sie stanu alfa (umownie stan alfa
moglibySmy nazwac czyms, co jest na
pograniczu jawy i snu, na pograniczu
pobudzenia i medytagji. Stan ten jest bardziej
kreatywny i tworczy. To nieco bardziej
subtelna czestotliwoS¢ naszego mozgu i catego
ukladu nerwowego. Cwiczac rézne techniki
relaksacji stopniowo, coraz czeSciej czujesz sie

rozluzniony i dostrzegasz harmonie).

Stan ten wystepuje przy glebokim relaksie. Przyjmowana jest wtedy pozycja, w
ktorej umyst ma tatwosc wchodzenia w stan alfa. Umyst wprowadzony zostaje w
stan koncentracji na uczuciach i komendach ptyngcych z ciala, a wtedy znajduje
sie w stanie podatnoSci na autosugestie. Pojawiajg sie przy tym charakterystyczne
odczucia tj: ciepto, zimno, ciezar poszczegolnych czesci ciata. Na tym etapie
treningu celem jest nauczenie sie mozliwie jak najszybszego wchodzenia w stan
otebokiego relaksu i przywotywania go w chwilach, gdy potrzebna jest szybka
regeneracja czy koncentracja w sytuacjach stresowych. Dzieki temu codzienna
gonitwa mysli, czy tez ciggla praca intelektualna, zostaje wyciszona, zatrzymana a

cialo ma mozliwoS¢ do szybszej regeneradiji.

Nastepnym etapem jest medytacja autogenna. Polega ona na tym, ze Cwiczacy
przebywajgc w stanie glebokiego relaksu moze skonfrontowac sie z swoimi

konfliktami i postawiC im czofla.

Trening ten moze pomoc przy mobilizacji sit odpornosSciowych organizmu,
korzystnie wpltywa na poprawe stanu zdrowia w chorobach psychosomatycznych
i moze np. zmieszaC uczucie leku przy chorobach serca, czy tez tagodzic wrzody
zotadka, a takze wspomaga psychoterapie. Pomaga radzicC sobie z lekiem i stresem
wyniktym z réznych sytuacji dnia codziennego oraz w naglych wypadkach.
PamietaC jednak nalezy, ze chocC dzieki treningowi mozemy miecC glebszy wglad w
siebie, nie zastgpi on Swiatopogladu, nie wypeini braku celow, czy tez poczucia

wartoSci w Zyciu.
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