Az autogén tréning
A lélek edzése az egészségért”

Az autogén tréning az egyik legismertebb relaxacidos mdodszer Eurépaban, egy olyan technika,
mely viszonylag rovid id6hatdron belll elsajatithaté, ugyanakkor egész életlink sordn hatékony
segitséglinkre lehet a testi-lelki egészség megbrzésében. A relaxacidé szé francia eredetd,
jelentése:"elengedni a rabot”. Valéban rabok volndnk? Nos, ez er6s kifejezés... bar ha arra
gondolunk, micsoda mékuskereket hajtunk nap, mint nap, szivesen kitornénk! Terdpias munkdamban
leginkabb azok az emberek keresnek meg, akik mar tényleg csak a kiilsé segitségben biznak. Komoly
panaszokkal kiizdenek, melyek a tartds, intenziv stressz hatasai. A figyelmeztetd jelek mind fizioldgiai
(vérnyomas ingadozasa, légszomj, fejfajas, gyomorbantalmak), mentalis (koncentracié csokkenése,
negativ gondolatok, motivacid hidnya, elalvasi nehézségek), mind emocionalis (hangulati ingadozas,
idegesség, nyugtalansag) téren jelentkezhetnek.

Az autogén tréning dr. Johannes Schultz német ideggydgydsz nevéhez fliz6dik. Hat egyszer(
szellemi gyakorlat alkotja ennek a technikdnak az alapjat (nehezedés, melegedés, sziv gyakorlat,
légzés, hasi gyakorlat, homlok gyakorlat), melynek els6dleges célja a stresszel valé megkiizdésben,
szorongdsok kezelésében, a test ongydgyitd folyamatainak elGsegitésében van. A mddszer nem
hipndzis, és nem idéz el6 hipnotikus allapotot. Leginkdbb a meditacié rokonaként képzelhetjik el,
mely ugyan kalonboézik figyelmi 6sszetevGiben a relaxacios technikdktdl, a kialakult mély relaxacios
allapot a meditacidban és az autogén tréningben egyardnt egyenlé mértékben terdpids hatdst ér el.
Szamos kutatas bizonyitotta, hogy a mély relaxacidés dllapot jelentés mértékben novelte az
immunrendszer ellendllé képességét, nem beszélve a szivbetegségek kezelésében és a kronikus
fajdalmakban szenved6k megtamogatdsaban tapasztalt jotékony hatasarél.

Hogyan miikddik az autogén tréning? A modszer elsajatitasa nem igényel kiilonosebb eszkozt,
és nem kell bonyolult testhelyzeteket megtanulni. A gyakorlds soran a test fel6l indulunk,
rahangolddunk a test nyelvére. Egyedili eszkbze ennek a kiilsé ingerektdl valé elfordulas, befelé
figyelés, az ébrenlét megbrzése mellett. Ez az allapot lehetévé teszi szamunkra, hogy a megszokott
valdsaghelyzettdl és a szokvanyos tapasztalati szituacioktdl eltéréen, azt meghaladdé mdédon nyerjink
betekintést testlink m(ikédésébe. Mondhatjuk, hogy testi Onismeretre tesziink szert. Ebben a
folyamatban ugyanakkor nem csak szomatikus, azaz testi szinten érezhetjiik a terapia hatdsat. A lélek
szintjén is fontos valtozasok torténnek: a figyelem befelé iranyitdsdval gondolatokat, érzéseket,
tapasztalatokat kilonitlink el, melyek nem korlatozédnak csupan a problematikusnak vallott
tényez6kre, hanem mas problémakra is kiterjednek, ami a sziviinket nyomja, vagy amit nem tudunk
megemészteni, amitSl megfulladunk, vagy a fejiink is megfdjdul téle... A felbukkano, és a mult
emlékeihez kapcsolddo jelenségek, - érzések, izek, szagok, gondolatok és hasonlék megtapasztaldsa -,
gyakran hevesek és dramaiak (ezeket ,autogén kisliléseknek” hivjuk), feldolgozasukat nyugodtsag és
a megnovekedett energia érzése koveti.



A mddszer megtanulasahoz kezdetben nem kis er6feszitésre van sziikség, hiszen rendszeres,
napi gyakorldsokat igényel. Az 6nmegfigyelést segiti, ha tapasztalatainkat napldéban vezetjik.
Visszaolvasva élményeinket gazdag 6nismereti anyagra tehetlink szert!
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