Schulzův autogenní tréning


podmínky: souhlas, schopnost disponovat se sebou odvrácení od vnějšího světa, snést ztrátu sebekontrol, být určitou dobu v pasivitě;

nejdřív nácvik probouzecího  manévru: hlubší nádech, výdech, protáhnout se, procvičit, nakonec otevřít oči;

postup:

· hlubší nádech, výdech, uvědomit si body doteku s podložkou, napnout svaly, vydechnout a uvolnit, děti – můžeme se zasmát;

· klid, pokoj, uvolnění se prohlubuje; zvuky vnějšího světa jsou mi lhostejné;

· myšlenky volně plynou a jsou nám úplně lhostejné – 6x;

· „dominantní“ ruka je těžká – 6x /představit si těžké rytířské brnění/; druhá ruka je těžká – 6x;

· „dominantní“ noha je těžká – 6x; druhá noha je těžká – 6x;

· „dominantní“ ruka je příjemně teplá– 6x /sluníčko/; druhá ruka je příjemně teplá – 6x;

· „dominantní“ noha je příjemně teplá – 6x; druhá noha je příjemně teplá – 6x;

· celé tělo je těžké a příjemně teplé a hlava je volná;

· dýchání je klidné a pravidelné, dýchá mi to; činnost srdce je klidná a pravidelná;

· v okolí břicha, v samém našem středu pociťujeme příjemné, proudivé teplo;

· odpočívám ve svém středu

· čelo je příjemně chladné /jako by mi je ovíval vánek/ a myšlenky jsou čisté jako křišťál;

· tvář je úplně klidná a jasná;

je možné vytvořit si vlastní formulky;

nesmí být: formulka s teplem u lidí s problémy s pocením, migrény – chlad na hlavu, ne u lidí s pomalejší činností srdce, obsedantní neurózou, denním sněním, schizofrenici;

pro: snížení úzkosti, jako anestetikum, na fobie, funkční poruch střev, astma, kožní alergie, atopický ekzém, metabolické poruchy, psychosomatika, průdušky, oční poruchy, onkologické problémy, deprese, senioři;

2. stupeň – imaginace;

zážitky barvy /moje oblíbená, aura, obraz růže../;

vnímání konkrétních předmětů /jablko, svíčka, kytice..- lze potom nakreslit/;

vnímání konkrétních osob /sympatické, i ne../;

vynoření obrazu, tma, opona se rozhrnuje;

vidění abstraktních hodnot /štěstí, naděje, domov, moudrost, víra,…/;

sebepoznání /kde jsem, co hledám, uzavření míru se sebou,../;

cesta na mořské dno, dál jít jen se supervizí;

probouzecí manévr: obrazy a představy se ztrácí, blednou, mizí – 5x, po šesté …jsou pryč;

Relaxace v šavasáně

a, relaxace jednotlivých částí těla odspodu nahoru 

· zaměřím se v představě – vnímám, 

· uvolňuji

· mám uvolněné

b, znovuzaměření na zóny blokující energii, představím se je jako z vosku, otvírají se

1. palce u nohou

2. kotníky

3. kolena

4. přední část pánevního dna

5. zadní část pánevního dna

6. oblast pupeční

7. ruce = prsty a dlaně

8. žaludeční oblast

9. lokty
10. srdeční oblast (rovnoměrně nejen nalevo)

11. ramena

12. krk

13. oba rty

14. špička nosu

15. bod mezi očima na čele

16. velká fontanela

17. vrcholek hlavy

c, životodárná, léčivá energie proudí do těla (nohama) a ven (v místě bodu mezi očima nebo vrcholek hlavy);

Reflexivně relaxační postoj

základní postoj: nohy rozkročené na šířku ramen, špičky malinko dovnitř, propnout a odemknout kolena, zakývat se na nohou, uvědomit si kontakt s podložkou;

uvolňuji tlapky, prsty nárty → kotníky → nohy ke kolenům → nohy ke kyčlím →pánevní dno → křížová oblast → pas zepředu, zezadu → dolní okraj hrudníku → hrudník → orgány v hrudníku a pánvi → ramena → paže a ruce → krk zepředu, zezadu → vlasatá část hlavy → malé svaly pod vlasy → čelo → spánky → oči → nos → ústa ( malinko pootevřít) → jazyk → krk zepředu → hlavu zavěsit – dvě teplé lidské dlaně mi ji z boku drží nebo jsem za šňůrku na temeni pověšen jako loutka;

všechno co směřuje dolů nechám jít dolů

Relaxace při hyperstimulaci

pro: neklidné děti, lidi ve stresu, přepracované, pubescenty, seniory pro zklidnění;

základní poloha : vleže na zádech, uvolnění, vyladění dechu – sledujeme hrudník a bříško;

metodika: z rukou vytvoříme „mušličky“ /ne placky/ a zavřeme s nimi postupně uši, oči /netlačit přímo na uši, oči/;

návrat: pomalu roztahováním prstů pouštíme zvukové vlny, světlo, aby nedošlo k náhlému předráždění;

další možnosti: soustředění na dýchání, dát ruku, kde míň dýchá /hrudník, bříško/, snaží se překonat odpor; 

pozor: otevře-li klient oči, má nutnou potřebu kontrolovat situaci, přerušíme, zjistíme příčinu;

Energetizace

základní postoj – nohy rozkročené na šířku ramen, palce dovnitř, pokrčit kolena, otevřená pusa, rovně záda;

energetizace chodidel:

· tření nohou o podložku;

· tření nohou o sebe – moucha;

· vnímat tlak váhy těla na chodidlech, chození po vnější, vnitřní straně, po špičkách, po patách, pozpátku;

· „lámání prstů“, postavit na palec, prohnout chodidlo do oblouku, od palce k malíku zatlačit;

· roztáhnout prsty u nohou, hrabání nohou jako hráběmi, rozkývat tímto pohybem celé tělo;

· masírování okolo nehtů, zmáčknutí plovací blanky;

sluníčka do noh, projet celým tělem, udělat kolem těla vajíčko za světla;

scvrklé jablíčko – ruce zkřížit k lopatkám, zašklebit se, zatnout svaly, zuby, oči, jazyk – nabití →  rozhodit ruce, rozevřít hrudník, vytřeštit oči, vyhuknout – vybití;

indiánské nabírání energie, chytnout sluníčko, rozsypat po sobě;

pumpování energie, předklon dolů v širokém rozkročení, ruce se drží, se zvukem jdou nahoru;

škrábání zad; kulička v ruce; hnětení uší;

masáž plicních hrotů, zad, trapéz – pěstmi; vykopnutí fajky, hu;

cvičení s pánví, osmičky, dopředu i dozadu, krajní polohy; 

rozkročení, ruce sepnout dolů ho, rozletět upažit he;

posilování sebevědomí, upevnění:

· dupání nohou /silou až ze zad/ - ne, moje, nedám;

· lokty dozadu – já, uhni;

· braní si prostoru – široký záběr rukama kolem sebe; 

· indiánské skákání, lokty do boků, princezny, sedláci;

· jízda na koni, široké rozkročení, koně držíme kolenama, podsazený zadek, horní polovina volná, napnou luk a šíp, tětiva je těžká, pokřik vítěze;

cvičení ve dvojicích:

· tření zad ve dvojicích – medvědi;

· lítání jako pták ve dvojicích, kopírování letu;

· zvířátka – zrcadlení;

· přetlačování vsedě zády k sobě; 

· natahování se přes kozu;

vibrační cvičení:

· ruce do svícnu, zaklonit, rozvibrovat

· vleže na zádech, nohy, ruce zvednout, až se dostaví vibrace

· vleže na zádech, pokrčená kolena, postupně po obratli zdviháme pánev vibrace

· vleže na zádech, pokrčená kolena, pomalu roztahovat od sebe, totéž ve stoje

hlava, uvolnění:

· strečing – krk do boku tlačit do dlaní;

· kutálení hlavy;

· jazyk za ret a mluvit, uvolnit;

· stisknout zuby a mluvit, uvolnit;

· tření temene hlavy – jeleni;

· stáhnutí masky – chytit se dlaněmi kolem krku mezi palcem a ukazovákem, malíkem vzhůru a přejet přes hlavu – obličej i vlasy směrem nahoru jako při sloupávání slupky;

· zívání; 

· kroupy na hlavu;

