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14-08-2006 | Relaks i autogenia czyli samoobrona zdrowotna

Trzeba nauczyc¢ sie relaksu
Co to jest relaks?

Najogdlniej stowem tym okreslamy stan lub czynnosci, w ktérych dominuje odpoczynek, odprezenie
i zwolnienie psychofizyczne. Sposoby osiggania uczucia odprezenia psychicznego wywodzg sie z Azji.
Jogowie indyjscy stworzyli wiele metod sterowania swoim postepowaniem w celu osiggniecia
doskonatosci swoistej dla tamtego kregu kulturowego i religijnego. Wsréd wielu metod
prowadzacych do dominacji ducha nad ciatem najwazniejsze sga tam c¢wiczenia oddechowe,
rozluznianie lub usztywnianie miesni, koncentracja uwagi na okreslonym przedmiocie lub temacie.
Wigzano to z kontemplacja i medytacja, powstrzymywaniem sie przez wiele dni od jedzenia, od
zycia seksualnego i wielu innych przyjemnosci.

Nas interesujg wynikajace z tych praktyk dowody na to, ze istnieje mozliwos$¢ sterowania procesami
reakcji wegetatywnych, emocjonalnych i ruchowych, takze takich jak rytm oddychania i bicia serca,
kurczenie sie i rozszerzanie naczyn krwionosnych, wydzielanie $liny, pojawienie sie uczucia gtodu,
kaszlu, kichania itp. Wtasne obserwacje i doniesienia naukowe sktonity mnie do przyjecia tezy, ze
pacjent w stanie relaksu jest bardziej podatny na psychoterapie. tatwiej zdobywa wglad w swojg
sytuacje zyciowa, szybciej przyjmuje racjonalng perswazje i zdolny jest zmieni¢ nawet utrwalone,
wadliwe sposoby reagowania na rézne bodzce i sytuacje zyciowe.

Generalnym warunkiem dojscia do zdolnosci sterowania sobg jest nauczenie sie relaksu oraz
autogenii. Taki stan likwiduje niepokdj, lek i sprawia uczucie spokoju i pewnosci, budzi aktywnos¢ i
satysfakcje z zycia i twdrczego dziatania.

Dominujacymi w praktyce relaksacyjnej sa: trening autogenny Schultza i relaks progresywny
Jacobsona. Pierwszy z nich jest metoda na skoncentrowane samoodprezenie osiggane poprzez
fizjologiczne i racjonalne <¢wiczenia powodujace o0golng przemiane, niejako przetgczenie
psychosomatyczne (Umschaltung) leczonych oséb. Drugi jest metodg na dowolng kontynuacje
redukcji napiecia miesnia lub grup miesni oraz czesci motorycznych uktadu nerwowego.

Poniewaz "relaks" nie jest terminem uscislonym naukowo i jednoznacznym, aby unikngé¢ niejasnosci
wyraz ten bedzie u mnie oznaczat: zwolnienie psychofizyczne, czyli wyeliminowanie naprezenia
miesni przy réwnoczesnym, $wiadomym obnizeniu aktywnosci mysli. Wedtug takiego pogladu, w
relaksacji dgzymy do osiggniecia odprezenia psychicznego przez rozluznienie miesni, a w treningu
autogennym - do uzyskania kontroli nad czynnosciami mimowolnymi. Tak jak w relaksacji mozemy
dowolnie wykorzystywac¢ swojg wyobraznie i stosownie do sprawnosci fizycznej stosowac ¢wiczenia
izometryczne, tak w autogenii, ktéra nie ma nic wspolnego z wizualizacja (jak sadza niektorzy
terapeuci), dla regulacji zaburzen wegetatywnych, wymagana jest doktadna znajomos¢ fizjologii i
patologii.

Relaksacja Jacobsona

Trening polega na wykonywaniu okreslonych, celowych ruchéw rekami, nogami, tutowiem i twarza,
po to, aby napinac i rozluznia¢ okreslone grupy mieséni organizmu. Napinanie i rozluznianie stuzy
najpierw wyuczeniu zdawania sobie sprawy z rdznicy wrazen ptynacych z miesnia napietego i
rozluznionego. Systematyczne ¢wiczenia uczg takze nawyku rozluzniania wtasnych miesni. Uczenie
sie relaksu jest podobne do uczenia sie jazdy na nartach czy ptywania.

Jesli nauczymy sie rozluzniaé jakies dwie lub trzy grupy miesni pozostajgce pod kontrolg naszej
$Swiadomosci, z biegiem czasu nauczymy sie rozluznia¢ miesnie pozostajace poza naszg kontrola,
np. miesnia serca, miesni trzewnych i innych pracujgcych wewnatrz klatki piersiowej i brzucha.
Wyzszym etapem relaksacji wg Jacobsona jest tzw. relaksacja zréznicowana, ktéra polega na tym,
ze tylko potrzebna dla jakiej$ pracy grupa miesni jest napieta, pozostate sg rozluznione, np. do
czytania napiete sg tylko miesnie powiek i czota. Techniki Jacobsona nie mozna myli¢ i mieszaé z
autosugestig, np. "moje rece sg rozluznione" , dopdki nie potrafimy mechanicznie odpreza¢ miesni
rak.

Z treningu ptyng okreslone korzysci. Jest ich wiele, dlatego wymienie tylko niektdre z nich:

. przyjemne doznania i poprawa samopoczucia,

. wzmocnienie zaufania do siebie,

. Zmniejszenie nadcisnienia i poprawa pracy serca,

. lepsza praca zotadka i jelit? dziatanie profilaktyczne przeciw wrzodom i ktopotom trawiennym,
. Zmniejszenie nerwowosci, rozwdj wyobrazni i proceséw myslenia.
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Dla zmniejszenia napiecia psychicznego dobrze jest korzystac takze z ponizszych sposobdw:
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. przerwy w czasie pracy i nauki (lepiej kilka krotkich niz jedng dtuzszg),

. masaz i kapiel w cieptej wodzie,

. stosowanie diety i zmiana filozofii zyciowej,

. unikanie ostrych przypraw, picia mocnej kawy i herbaty, spozywanie potraw bogatych w proteiny,
. zmniejszenie witasnych ambicji i pretensji zyciowych,

. unikanie gadulstwa.

AU hWNHE

Trening powinno sie odbywac najpierw w pozycji lezacej, po jakims$ czasie w pozycji siedzacej, a
nastepnie podczas wykonywania réznych czynnosci.

Trening autogenny Schultza

Autorem tego treningu jest berlinski lekarz prof. J.H.Schultz. Nazwa pochodzi od greckiego stowa
"autos"- sam i "genos"- poczatek, pochodzenie, réd. Autogenny znaczy wiec: ¢wiczacy wiasne EGO.
Roznica miedzy stanem hipnotycznym a autogennym polega na tym, ze w pierwszym przypadku
cztowiek znajduje sie pod wptywem dziatania hipnotyzera, a w autogenii - pod wplywem samego

siebie.
Trening Schultza ma bardzo szerokie zastosowanie w leczeniu wspomagajgcym przy rdznego
rodzaju neurozach i zaburzeniach psychosomatycznych, dolegliwosciach hormonalnych, w

neurologii, foniatrii, potoznictwie, stomatologii i przy drobnych zabiegach chirurgicznych.

Metoda sprawdzita sie w wielu dziedzinach , m.in. w poradniach wychowawczych i matzenskich, w
sporcie (przed startem) i sztuce aktorskiej (przy opanowywaniu tremy przed wystepami). Tak wiec
metoda treningu autogennego znajduje zastosowanie we wszystkich stanach chorobowych, ktére
majg zrodto psychogenne, a takze przed wykonaniem waznych dziatan, wymagajacych wysitku
fizycznego i psychicznego.

Dr Karel Vojacek - z oddziatu psychiatrycznego FNsP I Praha podaje , ze obiektywne badania
kliniczne (EEG, EKG) dowodza, ze metoda ta wptywa na tagodzenie, a nierzadko usuwa objawy
chorobowe. Dr Vojacek stosuje te metode przy nastepujacych chorobach:

- nerwicowy czestoskurcz serca i nerwowe potykanie powietrza,

- choroba wrzodowa zofadka i dwunastnicy,

- dtawica sercowa (potaczona ze stanami lekowymi),

- dusznica oskrzelowa,

- nerwice narzadowe (dyskinezje drog zotciowych, spastyczne stany jelit, zaparcie),

- meczliwo$é, migrena i moczenie nocne,

- naczynioruchowe bdle gtowy,

- nadcisnienie tetnicze,

+ nadczynnos¢ tarczycy,

- pokrzywka i $wigd nerwicowy,

- ruchy przymusowe (tiki) i wymioty psychogenne,

 wegetatywne zaburzenia krazenia i przewodu pokarmowego.

Trening sktada sie z 6 elementow, ktore z siebie wynikajg i nastepuja po sobie: uczucie ciezaru,
uczucie ciepta, regulacja pracy serca, regulacja swobodnego oddychania, uczucie ciepta w catym
organizmie, uczucie chtodu na czole. Poczatkowo ¢wiczenia nie powinny by¢ diugie (3-5 minut -
tylko uczucie ciezaru), pdézniej do 10 minut (uczucie ciezaru i ciepta), finalnie 15-20 - wszystkie
elementy. W swojej praktyce, uzupetniatem trening autogenny modyfikacjami i postanowieniami
zmierzajacymi do osiagniecia pozytywnego obrazu siebie oraz do twoérczego rozwigzywania
probleméw zyciowych.

Vojacek i Kratochvil doradzaja wykonywanie treningu kilka razy dziennie: przed podjeciem pracy, po
potudniu i wieczorem - przed zasnieciem, z przerwami miedzy ¢wiczeniami - co najmniej 60
minutowymi.

Cwiczenia przeprowadzamy w pokoju przewietrzonym, cichym, z dobra temperaturg powietrza (ok.
20 stopni C) tak, aby nie draznito odczuwanie zimna, goraca czy dusznosci. Trzeba rozluznic¢
kotnierzyk, pasek i inne krepujace ciato czesci garderoby. Nalezy potozy¢ sie na wygodnym
tapczanie, lezaku przykrytym materacem lub na materacu na podtodze. Pod kark podtozy¢ watek lub
twarda poduszke.

Poniewaz na poczatku nie wiemy, jak nalezy przeprowadza¢ ¢éwiczenia, pomaga nam w tym
terapeuta.

Po wygodnym zajeciu miejsca, zalecamy 2-3 razy gteboko odetchnaé¢, a nastepnie staramy sie
wygasi¢ w sobie wszelkie aktualne tematy myslowe, z wyjatkiem jednej intencji - zupetnego
odprezenia psychicznego. Dla stworzenia bariery dzwiekowo-tematycznej dobrze jest wiaczy¢
odpowiednig (spokojng) muzyke. Dzieki niej szybciej uzyskamy stan zupetnego rozluznienia
wszystkich miesni szkieletowych, zwiotczenia mies$ni brzucha, szyi, karku, mimicznych twarzy,
nawet jezyka i podniebienia. Wystarczy 5 minut, aby odprezenie miesniowe i naczyniowe dato petne
odprezenie psychiczne. Wszystko zalezy od umiejetnosci koncentracji. Dla dobrego opanowania
treningu nieraz trzeba ¢wiczy¢ 3-9 miesiecy. Ale warto sprobowac¢, gdyz autogenia przezywana jest
jako stan btogosci, a rdwnoczes$nie jako stan bliski sennosci. Po uptywie 5-10 minut relaksu , nalezy
sugestywnie wyprowadzi¢ sie z tego stanu, wsta¢ powoli, odetchng¢ kilka razy gteboko, wykonac
kilka ruchéw gimnastycznych i zacza¢ cos robic.
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Stan treningu autogennego jest podobny do stanu hipnozy, cho¢ $wiadomosé jest zachowana. W
czasie treningu jest swiadomos$¢ ograniczona jest do poczucia istnienia, egzystencji i jesli sugestie
sq pozytywne, to istotnie pacjent w tym stanie odczuwa subiektywnie poczucie sprawnosci
psychicznej i fizycznej, a wiec zdrowia. Poczucie to pozostaje przez dtuzszy czas, a jednocze$nie
rézne zaburzone funkcje narzaddw organizmu wracajg do normy.

Mgr Wtadystaw Pitak (logopeda i psychoterapeuta rodzinny)
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