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Nagraj sobie trening autogenny Schulza

Informacje podstawowe czyli to musisz wiedzie¢ o treningu:

Trening autogenny Schultza jest prostg metoda relaksacji. Wykonujgc ten trening pozbedziesz sie
napiecia, zmeczenia i odzyskasz kontakt ze sobg i swoim ciatem. Zlikwidujesz stres i zwiekszysz
wpltyw na ekspresje swoich emocji. Mozesz z niego skorzysta¢ podczas relaksacji porannej lub
wieczornej, a takze podczas przerwy w pracy czy w hauce. Sprawdz czego potrzebujesz, co jest
mozliwe w danej chwili i po prostu podaruj to sobie.

Trening ten, mozesz nagracC w kilku wersjach: krotszej ok 10 minutowej oraz dtuzszej ok 20 minutowej
(po prostu réb wieksze pauzy pomiedzy kolejnymi linijkami tekstu). Ponizszy tekst, juz utozony jest

w sposob utatwiajacy Tobie zastosowanie pauz, krétszych i diuzszych pomiedzy poszczegdllnymi
fragmentami tekstu medytacji. Nagrywajac medytacje (nie musisz posiada¢ zadnego
specjalistycznego sprzetu, po prostu chwyc telefon i uruchom dyktafon), postaraj sie uSmiechac,

w tle moze lecieC kojgca muzyka relaksacyjna - dzwieki lasu, morza, a moze goérskiego strumyka.

Na moim kanale dostepne sg dwie wersje:
ok. 10 i ok. 20 minutowa.

Przystepujac do relaksacji:

U6z sie na podtodze, t6zku lub usigdz jak najwygodniej. Oddychaj zupetnie swobodnie, nie
kontrolujac rytmu oddychania. Postaraj sie o niczym nie mysle¢, tylko wczuwaj sie w sens stow.

Ponizej tresé relaksacji, a ja zapraszam do relaksacji ®

Do poprawy jakosci zycia wiedzie wiele drég. Ten materiat ma Ci pomoc w zmianie i tworzeniu przez Ciebie Twojego lepszego zycia. Nie
zastagpi on formalnej psychoterapii czy leczenia psychiatrycznego, lecz z pewnoscig jest to narzedzie, z ktérego mozesz korzystac¢ w trakcie
swojej psychoterapii. Pamietaj, ze wskazuje tu zestaw narzedzi, jednak nie kazde moze by¢ pomocne w Twoim przypadku. Po prostu nie
istnieje jedno uniwersalne podejscie do zmian, ktére pasowatoby do kazdego.

Opracowanie wtasne Lidia Krotoszyriska ® psychoterapia rozwoj edukacja listopad 2021, na podstawie materiatow szkoleniowych PARPA.
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https://open.spotify.com/show/05B93KjuOHFbeXmXM7CoUl
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Leze wygodnie
bardzo wygodnie
zamykam oczy
rozluzniam wszystkie miesnie

oddycham lekko,
réwno i spokojnie

wszystko
staje sie mato wazne
odlegte i obojetne
nie mysle o niczym

odczuwam spokoj
gteboki spokdgj

zagtebiam sie w fagodng cisze
rozluZzniam miesnie prawej reki

prawa reka
staje sie ciezsza
coraz ciezsza
jest bardzo ciezka
nie moge jej unies¢

oddycham lekko
réwno i swobodnie

rozluzniam miesnie lewej reki
lewa reka
staje sie ciezsza
coraz ciezsza
jest bardzo ciezka
nie moge jej uniesc

oddycham lekko
rowno i swobodnie

palce obu dioni
swobodnie spoczywajg na oparciu

sg naturalnie lekko ugiete
dtonie sa rozluznione
nadgarstki swobodne
przedramiona sg ciezkie
i rozluznione
lokcie sg Swiadomie swobodne
ramiona pozwalajg obu rekom
na bezwtadnos¢

oddycham lekko
réwno i swobodnie
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2
rozluzniam miesnie prawej nogi
prawa noga staje sie ciezka
jest coraz ciezsza
bardzo ciezka
jest juz tak ciezka
Ze nie moge jej uniesc

oddycham lekko
rowno i swobodnie

rozluzniam miesnie lewej nogi
lewa noga staje sie ciezka
jest coraz ciezsza
bardzo ciezka
jest juz tak ciezka
Ze nie moge jej uniesc

oddycham lekko
rowno i swobodnie

stopy obu nég
stajg sie swobodne
a palce nie zacisniete
czuje ciezar i ciepto w tydkach
kolana sa rozluznione
rzepki swobodne

uda ciezko opadaja na podtoze
biodra sg ciezkie
i nie napiete
brzuch opada w kierunku kregostupa
czuje jak sie rbwnomiernie porusza
wraz z oddechem .

klatka piersiowa
pozwala na gtebszy oddech

dzieki rozluznieniu
serce bije spokojnie i miarowo

rozluzniam miesnie szyi
twarzy i calej glowy
usta sg rozluznione,
a jezyk spoczywa w buzi swobodnie

skora wokét oczu i na czole
jest rozluzniona
gaitki oczu nie poruszajg sie
glowa spoczywa spokojnie
zupetnie bezwiadnie
jest ciezka

cale cialo jest przyjemnie
odprezone i bezwladne
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odczuwam spokéj
gteboki spokdj
i wewnetrzng cisze

ciepto
przeptywa przez mojg prawa reke
z kazdg chwilg czuje je wyrazniej
reka jest coraz cieplejsza
ciepto
przeplywa przez moja prawg noge
czuje z kazda chwilg je wyraznie

noga jest coraz cieplejsza

ciepto
przeptywa przez mojg lewa reke
z kazdg chwilg czuje je wyrazniej
noga jest coraz cieplejsza
ciepto
przeptywa przez moja lewg noge
czuje z kazda chwilg je wyraznie

noga jest coraz cieplejsza

Z ragk
ciepto przesuwa sie
na klatke piersiowg
a z nég
ciepto przesuwa sie
w kierunku brzucha

czuje ciepto w splocie stonecznym

ciepto ogarnia cate moje ciato
moje ciato jest ciepte jak w kapiel
czuje odprezenie

jestem odprezony / -a
czuje wielki wewnetrzny spokéj
ten spokdj zostaje we mnie
da mi site i pewnos¢ siebie

uczucie bezwiadu
powoli ustepuje i znika

otwieram oczy
przeciggam sie jak kot
teraz czuje sie jak po przebudzeniu
ze zdrowego krzepigcego snu
mam uczucie odswiezenia i rzeskosci
jesli lekko
jest mi dobrze
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