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OPRACOWANIE TRENINGU RELAKSACYJNEGO
W FORMIE NAGRANIA AUDIO (SAT-relax)
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DEVELOPMENT OF RELAXATION TRAINING
IN THE FORM OF AN AUDIO RECORDING (SAT-relax)
BASED ON THE ASSUMPTIONS OF SCHULTZ’S AUTOGENIC TRAINING

Summary. The main purpose of this article was to describe the assumptions and
procedures of preparing the modified (shortened) version of Schultz’s autogenic
training in the form of an audio recording (named SAT-relax). At first, the as-
sumptions of autogenic training developed by Schultz are introduced. Secondly,
the preparation and the content of the audio recording are described, with an
indication of the relationship to the original Schultz autogenic training. Then, the
process of selecting the background music (guided by the technical criteria indi-
cated in the literature and the substantive assessment of competent judges) was
presented. The article also presents an overview of the benefits of autogenic train-
ing as well as indications and contraindications for its application.
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Wprowadzenie

Treningi relaksacyjne znajduja praktyczne zastosowanie jako metody ucze-
nia si¢ stanu relaksu i regulacji pobudzenia organizmu. Pozwalaja przeciwdziata¢
zmeczeniu, obnizad napiecie psychofizyczne lub ulatwiajg regeneracje psychiczna.
Moga stanowic¢ element psychoterapii lub autoterapii (Siek, 1985).

Oddziatywania relaksacyjne prowadzone sa w celu radzenia sobie ze stresem.
Moga dotyczy¢ zardwno aspektéw psychologicznych (np. zmiany oceny swoich
kompetencji czy trudnosci stojacego przed jednostka zadania), jak i fizjologiczne-
go stanu ciata (np. zmniejszanie napiecia). Cwiczenia relaksacyjne wykorzystuja
wptyw rozluzniania mies$ni oraz uspokajania rytmu oddechowego i pracy serca na
ogolny stan spokoju i poczucie komfortu psychicznego. Relaksacja migsni i umystu
wiaze sie z poprawianiem umiejetnosci koncentracji uwagi, zwigkszaniem efek-
tywnosci procesdw poznawczych, przez co trening relaksacyjny staje si¢ podstawa
do ¢wiczenia kolejnych umiejetnosci w czasie treningu mentalnego. Odczuwanie
spokoju i odprezenia oddziatuje na rézne aspekty zwigzane z wtasng osoba, w tym
obraz siebie, akceptacje, pozytywne nastawienie do siebie czy wilasnych mozli-
wosci (Siek, 1985; Nowicki, 2010). Sportowcy, jako osoby narazone na silne, dtugo-
trwate i negatywne napiecie emocjonalne, pochodzace z wielu sfer, coraz czesciej
stosuja techniki relaksacyjne w celu zredukowania leku zwigzanego ze startem
w zawodach, podniesienia poczucia wlasnej skutecznosci (Barker, Jones, 2006; Dhi-
man, Bedi, 2010; Karimian i in., 2010), czy bezposrednio w celu poprawy wynikéw
sportowych (Groslambert i in., 2003; Laaksonen, Ainegren, Lisspers, 2011).

Stosowanie technik relaksacyjnych okazuje si¢ rowniez skuteczng metoda
poprawy jakosci snu. Badania wskazuja na ich efektywnos$¢ w przypadku funk-
cjonalnych zaburzen snu, gdy klopoty ze snem wynikaja z odczuwania silnego,
ostrego badz dtugotrwatego stresu (Stetter, Kupper, 2002; Avidan, Zee, 2007; Pru-
siniski, 2007) lub pojawiaja sie jako nastepstwo choroby (np. onkologicznej; Rabin
i in. 2009). Efektem udziatu w treningu relaksacyjnym jest poprawa jakosci snu
(mniejsza liczba przebudzen w nocy, wydtuzenie czasu snu) oraz spadek poczucia
zmeczenia po przebudzeniu (Davidson i in., 2001). Techniki relaksacyjne przyczy-
niajq sie takze do poprawy jakosci snu u 0séb starszych (Sun i in., 2013) oraz wy-
mieniane sa jako skuteczna, niefarmakologiczna metoda leczenia bezsennosci (De
Niet i in., 2009).

Jednym z najbardziej popularnych treningow relaksacyjnych jest trening au-
togenny opracowany przez Schultza (Schultz, Luthe, 1959) na podstawie badan nad
hipnoza i zaleznoSciami migdzy stanem psychicznym i emocjonalnym a objawami
somatycznymi. Gléwnym celem niniejszego artykutu jest opisanie zalozen i pro-
cedury przygotowania autorskiego nagrania treningu relaksacyjnego na podstwie
zatozen treningu autogennego przedstawionych przez Schultza.
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Zalozenia treningu autogennego Schultza

Trening autogenny stanowi metode oddziatywania na wiasne ciato i mysli
poprzez autosugestie w taki sposob, by wyzwoli¢ reakcje odprezenia i koncentra-
cji (Luthe, 1963). Schultz traktowat trening autogenny jako forme gimnastyki psy-
chicznej, ktora obejmowata nastepujace rodzaje ¢wiczen (Siek, 1985):

- przyjmowanie odpowiedniej postawy ciata sprzyjajacej rozluznieniu catego
organizmu (zalecane pozycje lezaca, potlezaca, bierna siedzaca, dorozkarza
lub stojaca);

— sluzaca relaksacji nauka swiadomosci sygnatéw ptynacych z ciata i umystu
oraz umiejetnosci sterowania praca wlasnego organizmu, obejmujac doswiad-
czenia odczuwania cigzaru i ciepta catego ciata z wyjatkiem odczu¢ chlodu
w obrebie czota, rozluznienia narzadéw jamy brzucha, spowalnianie pracy
serca i rytmu oddychania;

— ksztattowanie umiejetnosci przeksztalcania i formowania wtasnej osobowosci
poprzez uzyskiwanie lepszego wgladu w siebie.

Cwiczenia odczuwania wrazen cigzkoéci maja prowadzi¢ do rozluznienia
miesni, natomiast ¢wiczenia wyzwalania wrazenia ciepta w swoim organizmie do
rozluznienia napiecia naczyn krwionosnych. W konsekwencji ma to prowadzi¢ do
stanu psychofizycznego okreslanego jako odprezenie, relaks lub uspokojenie. Je-
$li ogolne rozluznienie organizmu jest glebokie, zgodnie z zatozeniami Schultza,
osoba osigga stan podobny do tego, jakiego doswiadcza si¢ tuz przed zasnigciem.
W zwiazku z tym nie zalecat on wstawania bezposrednio po zakoniczeniu sesji
treningu autogennego, tylko odczekanie chwile w pozycji, w ktorej trening byt wy-
konywany (Siek, 1985).

Stworzony przez Schultza trening ma przebieg szescioetapowy, z podzialem
na okresy dwutygodniowe, w trakcie ktérych dodaje si¢ kolejne elementy do tre-
ningu w nastepujacym porzadku (Strojnowski, 1976; Siek, 1985; Linden, 1990):

1) wywolywanie wrazen cigzkosci ciata (1-2 tydzien) — po przyjeciu prawidto-

wej postawy ciata, kilkukrotnie powtarzane naprzemiennie sformutowania
o ciezkosci poszczegolnych czesci ciala oraz sugestie odczuwania spokoju;

2) wywolywanie wrazen ciepta w kolejnych czesciach ciata (3—4 tydzien);

3) uspokajanie pracy serca (5-6 tydzien);

4) uspokajanie oddechu (7-8 tydzien);

5) wywotywanie wrazen ciepta w okolicach splotu stonecznego (9-10 tydzien);

6) wywolywanie wrazen chtodu czota (10-12 tydzien).

Opisany powyzej trzymiesigczny harmonogram odnosi si¢ do czasu uczenia
sie podstaw treningu autogennego. Poczatkowo zalecane sa ¢wiczenia krotsze (po
5-20 minut), ale czeste (2-3 razy dziennie). Po opanowaniu zasad przeprowadzania
treningu jego czas moze wydtuzy¢ sie nawet do godziny. Schultz wskazywatl na
optymalny czas miedzy 15 a 30 minut nieprzerwanego treningu. Zwracat jednak
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uwage na znaczenie regularnosci — lepiej ¢wiczy¢ krécej, ale czesciej, niz rzadko
stosowac dtugotrwajace seanse (Siek, 1985).

Wspolczesnie treningi autogenne z wykorzystaniem zasad opracowanych
przez Schultza s nadal stosowane jako forma terapii (de Rivera, 2017). Praktyce,
rozwojowi i rozpowszechnianiu oddziatywan zakotwiczonych w podstawowych
ideach Schultza po$wiecaja swoja dziatalnos¢ cztonkowie Migdzynarodowego To-
warzystwa Treningu Autogenicznego i Psychoterapii (The International Society of
Autogenic Training & Psychotherapy, https://isatapsy.com/) oraz jej krajowych odpo-
wiednikéw, np. Brytyjskie Towarzystwo Autogeniczne (British Autogenic Society,
https://www.autogenic-therapy.org.uk/).

Opracowanie treningu relaksacyjnego

Przedstawiany trening relaksacyjny stanowi zmodyfikowang (skrécong) wer-
sja treningu autogennego Schultza stworzona w formie nagrania audio, stad tez zo-
stal nazwany SAT-relax (akronim angielskich stow: short autogenic training). Gtow-
na zmiang w stosunku do klasycznego treningu autogennego jest umieszczenie
wszystkich ¢wiczen w jednym tekscie. Proces treningowy nie jest wieloetapowy,
a osoba wykonujaca trening od pierwszego dnia odstuchuje wszystkie sugestie.
Nie ma wigc koniecznosci przeprowadzania kilkutygodniowego schematu uczenia
sie wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen. Cate nagranie umozliwia w ten sposob
jednolite oddziatywanie na kazdego stuchajacego przez caly czas trwania trenin-
gu mentalnego.

W treningu SAT-relax uwzgledniono podstawowe ¢wiczenia zalecane przez
Schultza odnoszace sie¢ do postawy ciata, oddechu, wrazen ciezkosci i ciepta oraz
zwigkszania wgladu w siebie. Trening SAT-relax zawiera ¢wiczenia z zakresu pie-
ciu etapow z szesciu opisanych w poprzednim paragrafie. Z uwagi na skrocony
charakter przygotowanego treningu nieuwzglednione zostaly zadania odnoszace
si¢ bezposrednio do uspokajania pracy serca, wymagajace wiekszej sSwiadomosci
swojego ciata. Zaklada sie posrednie oddziatywanie na spowolnienie rytmu bicia
serca poprzez uregulowanie tempa oddychania.

Przygotowanie i tre$¢ nagrania audio

Poszczegdlne sformutowania zastosowane w tekscie treningu SAT-relax ukta-
daja sie w trzy gldwne czesci: wprowadzenie, czes¢ glowna z sugestiami odczuwa-
nia cigzkosci i ciepta w roznych czesciach ciata oraz zakonczenie.

Czes¢ pierwsza — wprowadzenie do treningu. W tej czesci osoba wykonuja-
ca trening jest przygotowywana do realizacji kluczowych ¢wiczen. Tekst zaczyna
sie¢ od wskazania dotyczacego przyjecia odpowiedniej postawy ciata, sprzyjajacej
rozluznieniu catego organizmu: ,Zajmij wygodng pozycje”. Kolejny komunikat:

strona 424



,Ukladam si¢ w wygodnej pozycji. (...) Moge si¢ jeszcze poruszy¢ — kilka razy
w prawo i w lewo” ma umozliwi¢ poprawienie swojej pozycji ciata przed rozpocze-
ciem dalszych dziatan treningowych. Schultz podkreslal, by stosowanie ¢wiczen
autogennych miato charakter pasywny, co ma przekladac si¢ na to, by trenujacy
nie chcial nadmiernie, aby czesci jego ciala byty ciezkie i cieple (Siek, 1985; Naylor,
Marshall, 2007). Mimo wskazania biernosci, Schultz zalecat jednak, by trening
oparty byt na autosugestiach, a nie narzuconych przez prowadzacego wskaza-
niach. W zwigzku z tym w nagraniu SAT-relax zastosowano sformutowanie: ,Bede
moéwita do Ciebie, a to, co powiem, bedzie sformutowane w pierwszej osobie. Pod-
czas stuchania wczuj sie¢ w te stowa tak, jakby to byty Twoje stowa”.

Celem wprowadzenia jest takze przygotowanie osoby na przyjmowanie suge-
stii autogennych. W poczatkowej czesci nagrania zastosowano wiec sformufowa-
nia majace wzmocnic koncentracje na stuchanych kwestiach i na odczuciach ptyna-
cych z wlasnego ciala: , Przymykam delikatnie oczy — to mnie uspokaja. Wyciszam
sie. To, co jest dookota — wszystkie dzwigki — przestaja by¢ wazne — staja si¢ ciche

7

— praktycznie niestyszalne. Ta cisza jest przyjemna”, ,Jestem w miejscu, gdzie jest
mi dobrze. Dookota nie ma nikogo”, ,,Skupiam sie na sygnatach ptynacych z moje-
go ciata” oraz ,,Powoli przenosze¢ uwage na moje ciato”.

Zgodnie z podziatem na szes¢ etapdéw treningu autogennego wazne miej-
sce w nagraniu SAT-relax zajmuja sformulowania odnoszace si¢ do regulowania
i uspokajania oddechu. Zdania: ,Oddychaj swobodnie, naturalnym rytmem” oraz
,Pozwalam, aby kolejny spokojny wydech wprowadzil mnie w przyjemny stan
spokoju” rozpoczynaja trening. Sformutowania, takie jak: ,M6j oddech jest spo-
kojny — bardzo spokojny”, ,,Oddycham wolno, réwno i swobodnie”, przeplataja si¢
w trakcie treningu relaksacyjnego od wprowadzenia az do zakonczenia sugestii

autogennych.

Czes¢ druga — sugestie ciezkosci i ciepta. GIéwnym trzonem treningu SAT-re-
lax jest czes¢ poswiecona odczuciom cigzkosci, ciepla i rozluznienia w poszczegol-
nych partiach ciata. Cwiczenia rozpoczynaja sie od powtarzania stopniowanych su-
gestii cigzkosci obu rak i ndg, przeplatanych wskazaniami spokojnego oddychania.
Zdania sg skonstruowane wedlug nastepujacego wzoru: , Moja reka/noga staje sie
ciezka. Jest cigzka, bardzo ciezka, tak cigzka, Ze nie moge nig poruszyc¢”. Nastepnie
podawane sa sugestie wskazujace na odczuwanie odprezenia calej twarzy i jej po-
szczegblnych czesci, a takze glowy, miesni szyi, karku i plecéw. Cwiczenia odczuwa-
nia ciepla zaczynaja si¢ od wprowadzenia: ,Odczuwam, jak w moim ciele pojawia
sie przyjemne cieplo. Powoli rozchodzi si¢ po catym ciele. Czuje je coraz wyrazniej”.
Sugestie odczuwania ciepta kieruja uwage kolejno na obydwie rece i nogi. W dal-
szej kolejnosci wyzwalanie wrazen ciepta odnosi sie do coraz szerszych obszarow
ciata, obejmujac takze okolice splotu stonecznego: ,Ciepto z rak rozchodzi sie na
klatke piersiows, a z nég w kierunku brzucha. Cieplo ogarnia moje plecy”. Zgodnie
z zalozeniami Schultza z odczuwania ciepta wylaczony zostaje obszar czota, dlatego
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w nagraniu uwzglednione jest nastepujace stwierdzenie: ,Jedynie moje czolo jest
chtodne, przyjemnie chfodne. Czuje przyjemny chtéd na swoim czole”.

Zgodnie z zaleceniami Schultza po wypowiedzeniu hasel dotyczacych cigz-
kosci i ciepta osoby ¢wiczace powinny mie¢ mozliwo$¢ pozostania w stanie od-
prezenia okoto p6t minuty (Strojnowski, 1976). W nagraniu SAT-relax podkreslono
osiagniecie przyjemnego stanu ciata na zakonczenie czgsci dotyczacej wywotywa-
nia wrazen ciezkosci poprzez stwierdzenie: , Moje ciato, cate ciato, jest rozluznione.
Jestem odprezony, przyjemnie odprezony. Czuje spokoj, blogi spokdj” z zastosowa-
niem dtuzszej pauzy w celu utrzymania przyjemnego stanu. Natomiast po zakon-
czeniu wszystkich sugestii autogennych, po zapowiedzi: , Teraz juz cate moje ciato,
oprocz czola, jest ciepte, przyjemnie ciezkie i cieple. Jest mi dobrze. Utrzymuje ten
stan jeszcze przez chwile” w nagraniu osoba otrzymuje okoto 40 sekund na pod-
trzymanie przyjemnego stanu relaksu.

Czes¢ trzecia — zakonczenie treningu. Na koniec tekstu treningu SAT-relax
pojawiaja sie hasta powrotu (Strojnowski, 1976), ktore maja prowadzi¢ do wyjscia
ze stanu relaksu: ,A teraz stopniowo wybudzam si¢ ze stanu relaksu. Moje cialo,
dotad ciezkie, z kazda chwilg staje si¢ coraz lzejsze. Uczucie lekkosci pojawia sig
w moich rekach i nogach. Jest mi lekko, jest mi dobrze. A teraz delikatnie poruszaj
palcami dtoni i stép, rekoma i nogami. Ostroznie zmien pozycje catego ciata. Mo-
zesz zosta¢ w tej pozyciji jeszcze przez chwile. Kiedy bedziesz gotowy, otwoérz oczy”.

Ksztaltowanie wgladu w siebie. Ostatni z celow treningu autogennego odno-
si sie¢ do mozliwosci formowanie cech osobowosci. Zgodnie z zaleceniami Schultza
przyjemne odczucia ptynace z wlasnego ciala maja pomdc zmienic¢ obraz siebie
na bardziej pozytywny (Siek, 1985). W zwigzku z tym w obrebie tekstu treningu
SAT-relax zastosowane zostaty formutly sugerujace zwigkszanie pewnosci siebie:
we wprowadzeniu treningu — ,,Odczuwam rozluznienie. Jest mi przyjemnie, bar-
dzo przyjemnie. Lekko wewnetrznie si¢ usmiecham” oraz w zakonczeniu , Jest mi
lekko, jest mi dobrze” i ,Czujesz przyjemny spokoj i pewnosc siebie”.

Tak przygotowana tres¢, uwzgledniajaca sugestie dotyczace odczug, jakie po-
winny nastapic¢ w ciele oraz dotyczace obrazu siebie, stata si¢ podstawa nagrania
audio. Kolejnym niezwykle waznym krokiem w tworzeniu treningu SAT-relax byt
dobdér muzyki do nagrania. Proces ten zostat opisany w kolejnej sekcji.

Dobér podkltadu muzycznego

W wyborze odpowiedniego podktadu muzycznego kierowano sie charakte-
rem nagrania. Badania Sancheza i Bootzina (1985) wskazuja na negatywny wptyw
nieprzewidywalnych dzwiekéw w muzyce stuchanej przy zasypianiu dla jakosci
snu. Z kolei Hernandez-Ruiz i in. (2020) poddali analizie parametry muzyki stu-
zacej do relaksacji, uznajac, ze najbardziej odprezajaco oddziatuja nagrania, ktére
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charakteryzuje srednie tempo, nizsza amplituda (do 10 dB) i fagodna barwa. Kie-
rujac sie tymi wskazdwkami, dokonano przegladu nagran dostepnych za pomoca
platform https://audiojungle.net/ oraz http://dig.ccmixter.org. Wybrano szes¢ na-
gran, ktore spetnialy kryteria techniczne, takie jak: dtugos$¢ nagrania, mozliwos¢
zapetlenia jako podktadu pod trening relaksacyjny, odpowiedni zakres licencji (do
wykorzystania komercyjnego).

Nastepnie wytypowane nagrania zostaly poddane ocenie przez pieciu se-
dziow kompetentnych (dwéch psychologdéw oraz trzech studentéw czwartego roku
psychologii). Ocena podktadu muzycznego miata charakter zaréwno ilosciowy, jak
i jakosciowy. W zakresie oceny ilo$ciowej (dokonywanej na skali od 1 do 5, gdzie
wyzsza wartos¢ oznacza wyzszg ocene) sedziowie mieli okresli¢, w jakim stopniu
prezentowana muzyka oddziatuje na odczuwanie relaksu. Ocena jakosciowa obej-
mowatla informacje zwrotna od sedziéw kompetentnych na temat odczug, jakie
wystapily u nich w trakcie stuchania nagrania. Wybor podkiadu muzycznego na-
stapil na podstawie sredniej ocen wszystkich sedziéw. Najwyzszy wynik uzyskato
nagranie numer 5, ktdre ostatecznie wykorzystano w treningu. Szczegdtowa infor-
macja o ocenach zostala zawarta w tabeli 1.

Tabela 1. Rezultaty oceny sedziow kompetentnych

Sedzia
Nagranie audio M
S1 S2 S3 S4 S5
1. https://audiojungle.net/item/soothing- 1 1 3 4 4 26
-guitar-background-loop-2-/7542?s_rank=12 ’
2. https://audiojungle.net/item/soothing- 4 2 3 3 5 34
-guitar-background-loop-/7240?s_rank=4 ¢
3. https://audiojungle.net/item/
meditate/192236267s_rank=1 5 5 5 2 4 42
4. https://audiojungle.net/item/forest-
~ambience/11646989%_rank=2 3 4 4 5 3 38
5. https://audiojungle.net/item/nature-
~ambient/14431334 > 4 5 5 4 46
6. http://dig.ccmixter.org/files/ 5 3 5 5 3 36

V]_Memes/49278

Korzysci ze stosowania treningu autogennego

Schultz swoje ¢wiczenia kierowat raczej do 0séb zdrowych, cho¢ zwracat uwa-
ge na mozliwos¢ oddziatywania takze w przypadku niektorych zaburzen soma-
tycznych i psychicznych (Schultz, Luthe, 1959). Za podstawowe cele do stosowania
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treningu autogennego mozna uznac dazenie do uspokojenia (relaksu) oraz wypo-
czynku (przeciwdziatanie zmeczeniu). Ponadto wymieniane byty takze inne wska-
zania, takie jak: utatwienie zasypiania, regulacja czynnosci uktadu wegetatywne-
g0, poprawa pamieci, zmniejszenie bolu, obnizenie pobudliwosci emocjonalnej,
a poprzez uzyskanie lepszego wgladu w siebie — zmiana obrazu siebie na bardziej
korzystny czy mozliwos¢ dotarcia do sttumionych warstw osobowosci (Strojnow-
ski, 1976; Siek, 1985).

Doniesienia z pozniejszych badan, przegladéw i metaanaliz poszerzaja te za-
fozenia. Na podstawie dokonanej metaanalizy Stetter i Kupper (2002) wskazuja,
ze trening autogeny moze by¢ traktowany jako skuteczna metoda relaksacyjna.
Pod katem efektywnosci raczej nie rézni si¢ od innych technik relaksacyjnych
(Stetter, Kupper, 2002; Kanji, White, Ernst, 2006). Trening autogenny jest skuteczna
metoda stosowang do obnizania poziomu leku i zmniejszania nasilenia depresji
(fagodnej lub umiarkowanej) oraz radzenia sobie ze stresem (Ernst, Kanji, 2000;
Stetter, Kupper, 2002; Seo, Kim, 2019). Trening autogenny znajduje takze zastoso-
wanie jako niefarmakologiczna terapia przy funkcjonalnych zaburzeniach snu
(Stetter, Kupper, 2002). Jest skuteczny w poprawie jakosci snu, czasu potrzebnego
do zasnigcia, czasu trwania snu, subiektywnej oceny snu oraz subiektywnej oce-
ny posiadanej energii po przebudzeniu si¢ (np. Robinson, Bowden, Lorenc, 2010;
Bowden, Lorenc, Robinson, 2012). Wyniki dotychczasowych badan wskazuja row-
niez, ze trening autogenny moze odgrywac wazna role jako jeden z elementéw tera-
pii w przypadku zaburzen psychosomatycznych, takich jak: nadci$nienie, choroba
niedokrwienna serca, astma oskrzelowa, choroba Raynauda, napieciowe bdle gto-
wy, migreny, bole przewlekle i nieokreslone somatoformiczne zaburzenia bélowe
(Stetter, Kupper, 2002; Kohlert, Wick, Rosendahl, 2021).

Zasady stosowania treningu autogennego

Przy przeprowadzaniu treningu autogennego SAT-relax zastosowanie znajdu-
ja ogolne zasady wykonywania treningow relaksacyjnych. Nalezy zadbac o zmniej-
szenie iloci bodzcéw zewnetrznych do minimum. Trening najlepiej przeprowa-
dza¢ w cichym i zaciemnionym pomieszczeniu, z zamknietymi oczami. Wazne
jest, by ¢wiczenie wykonywac bez pospiechu i biernie (Strojnowski, 1976; Siek, 1985;
Naylor, Marshall, 2007).

Brakuje jednoznacznych wytycznych, ktére wskazywatyby na okreslone kry-
teria czasu przeprowadzania treningu autogennego, szczegolnie z uwzglednie-
niem klinicznych i nieklinicznych wskazan do stosowania (Seo i in., 2018). Istnieja
duze rozbieznosci co do czasu trwania i czestotliwosci stosowania tego treningu,
poczynajac od intensywnych, codziennych cztero-, szescio- lub osmiotygodnio-
wych sesji (Nicassio, Bootzin, 1974; Bowden, Lorenc, Robinson, 2012), a konczac na
szesciomiesieczym programie z treningami odbywajacymi sie dwa lub trzy razy
w tygodniu (Simeit, Deck, Conta-Marx, 2004). Autorzy sa zgodni co do tego, ze
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trening taki jest procesem dtugotrwatym i wymagajacym regularnosci, gdyz dazy
sie do pelnej automatyzacji ¢wiczonych reakcji. Badania Nowickiego i jego wspodt-
pracownikow (Nowicki, 1987, Markowska i in., 1989, za: Nowicki, 2004) prowadza
do wnioskdw, ze pierwsze efekty ¢wiczen relaksacyjnych wystepuja juz w drugim
tygodniu codziennych sesji treningowych. Czas potrzebny do wyc¢wiczenia poza-
danych cech psychicznych rézni si¢ jednak w zaleznosci od rodzaju stosowanych
metod oraz indywidualnych predyspozycji i moze wynosi¢ nawet do kilku lat, przy
zalozeniu osiagniecia peilnej automatyzacji reakcji psychicznych (Unestahl, 1983,
za: Nowicki, 2004; Orlick, Partington, 1988).

Trudnos$ci i przeciwskazania do stosowania treningu autogennego

Jak w wiekszosci oddziatywan psychologicznych, takze w przypadku treningu
autogennego, ogromna role dla jego efektywnosci odgrywa pozytywne nastawie-
nie. Czlowiek w czasie treningu powinien by¢ bierny i koncentrowac si¢ na przed-
stawianych sugestiach. Zaréwno sceptycyzm w stosunku do sugestii, jak i nadmier-
ne pragnienie osiggniecia stanu ciezkosci i ciepla moga uniemozliwiac¢ osiggniecie
odprezenia. Trudno$¢ bedzie stanowi¢ takze brak umiejetnosci odroznienia stanu
napiecia i rozluznienia organizmu oraz nadmierne napiecie miesniowe. W takich
sytuacjach przed zastosowaniem treningu autogennego wymagane moga by¢ spe-
cjalne ¢wiczenia rozluzniajace migsnie (Siek, 1985; Naylor, Marshall, 2007).

Istnieja pewne przeciwskazania do wykonywania treningu autogennego,
zwiazane ze stanem psychofizycznym i zdrowotnym jednostki. Schultz wskazywat,
zeby nie stosowac treningu w przypadku nadmiernego pobudzenia emocjonalne-
go lub goraczki. Ograniczenie stanowia takze psychozy, nastawienie autystycz-
ne, zmniejszone poczucie realizmu, uciekanie od rzeczywistoéci oraz stosowanie
$rodkow psychotropowych lub innych srodkéw pobudzajacych. Trening autogen-
ny moze takze nasila¢ tendencje hipochondryczne i egocentryczne w zwiazku ze
zwiekszona koncentracja na sobie w trakcie ¢wiczen (Siek, 1985; Siek, Bielecki, 1990;
Brancaleone, 2010). Zwraca sie rowniez uwagg na to, by trening autogenny nie byt
stosowany u dzieci ponizej 5. roku zycia (Kanji, 1997).

W przypadku tradycyjnych oddziatywan autogennych z udzialem terapeuty
nawiazanie relacji z klientem moze stanowi¢ ograniczenie dla wykorzystania tej
formy pracy, np. ze wzgledu na opor przed zamknigciem oczu podczas sesji indy-
widualnej (Ikemi, 2006). Podobna trudnos¢ moze pojawiac sie¢ w trakcie sesji grupo-
wych. Mozliwo$¢ odstuchiwania sugestii autogennych z nagrania audio, wyklucza-
jac koniecznosc¢ obecnosci terapeuty, pozwala na unikniecie tych niedogodnosci.

Podsumowanie

Trening autogenny jest popularnym narzedziem wykorzystywanym przez
psychologow praktykéw oraz osob prowadzacych treningi mentalne. Opisane
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w tym artykule nagranie treningu relaksacyjnego SAT-relax pozwala na sprawdze-
nie skutecznosci zalozen treningu autogennego w odniesieniu do réznych aspek-
tow funkcjonowania jednostki. Zaleta zastosowania nagrania audio jest mozliwo$¢
ujednolicenia procedury, co pozwala na zminimalizowanie wptywu osoby prze-
prowadzajacej badanie na wynik z wylaczna ocena sugestii autogennych. Z tego
jednak powodu nie mozna traktowac tego nagrania jako klasycznego treningu
autogennego, a raczej jako wspotczesng modyfikacje opierajaca sie na zatozeniach
zaproponowanych przez Schultza (Stetter, Kupper, 2002).

Pierwotnym zalozeniem opracowanego nagrania SAT-relax bylo wykorzysta-
nie go w badaniach eksperymentalnych w celu sprawdzenia efektywnosci oddzia-
lywania treningu autogennego na jako$¢ snu u sportowcow (badania zrealizowano
w ramach grantu finansowanego ze srodkéw MNiSW, N RSA3 01053). Zaprezen-
towane w tym artykule doniesienia na temat réznych obszaréw wykorzystania
treningu autogennego moga stanowic jednak inspiracje do przeprowadzania kolej-
nych pomiaréw na réznych grupach klinicznych i wsrdd oséb zdrowych z wyko-
rzystaniem nagrania SAT-relax.
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Streszczenie. Glownym celem artykulu byto opisanie zatozen i procedury przy-
gotowania zmodyfikowanej (skroconej) wersji treningu autogennego Schultza
w formie nagrania audio (nazwanego SAT-relax). W pierwszej kolejnosci przed-
stawione zostaly zatozenia treningu autogennego opracowanego przez Schultza.
Po drugie, opisano przygotowanie i tres¢ nagrania audio, wskazujac na zwia-
zek z oryginalnym treningiem autogennym Schultza. Nastepnie przedstawio-
no proces doboru podkladu muzycznego (kierujac sie kryteriami technicznymi
wskazanymi w literaturze oraz oceng merytoryczna sedziéw kompetentnych).
W artykule przedstawiono réwniez przeglad korzysci wynikajacych z treningu
autogennego oraz wskazan i przeciwwskazan do jego stosowania.
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