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 Szeretné könnyebben venni a mindennapos konfliktusokat? 

Gyakran érzi úgy, hogy nem tudja megfelelően kifejezni az érzéseit? Nem tud eléggé érvényt szerezni 

a véleményének? Fél attól, hogy állandó szorongásai valamilyen testi betegséget alakíthatnak ki? 

Néha reménytelennek érzi a helyzetét? Nem tud megfelelni az Önnel szemben támasztott 

elvárásoknak? Felvetődik-e Önben néha az a kérdés, hogy mások szeretetreméltó, értékes embernek 

tartják-e? 

 

Autogén Tréning – Relaxáció magas fokon 

avagy „hatékony eszköztár stressz és szorongás oldására” 

Háttér 

Tudományos vizsgálatok eredményei egyértelműen igazolják, hogy a krónikus stressz fontos szerepet 

játszik a krónikus betegségek kialakulásában.A megnövekedett krónikus stressz igazoltan 

összefüggést mutat a szív- és érrendszeri betegségekkel, különböző mentális megbetegedésekkel és a 

depresszióval. A stressz önmagában nem feltétlenül rossz, hiszen tud serkentőleg is hatni (eustressz), 

de ha egy bizonyos (egyénenként változó) szintet meghalad, akkor veszélyessé válik. Mit lehet tenni a 

tartós stressz ellen?  

Magát a stresszhelyzetet sokszor nem lehet megszüntetni, így marad az ezzel való megküzdés.  

Az emberek többsége ma még a könnyebb utat választja, olyan tevékenységeket, amelyek rövidtávon 

oldják a feszültséget: ezek főképp a dohányzás, a túlzott alkoholfogyasztás és táplálkozás, 

gyógyszerek vagy drogok, de ezek hosszú távon további egészségkárosító hatást fejtenek ki, a kör 

bezárul.Ezen egészségromboló „megküzdési” módok helyett kínáljuk a relaxációt, alternatív 

stresszoldó megoldásként az Autogén Tréninget. 

Ajánlott módszer 

A relaxáció tudatunk erejének mozgósítása testi és lelki egészségünk védelmében. Az autogén 

tréning (AT) a stressz leküzdésének egyik leghatékonyabb, Nyugaton kifejlesztett módszere, mely 

egyszerű mentális gyakorlatok sorából áll. Vezetésemmel a Schultz-féle klasszikus Autogén-tréninget 

tanuljuk, heti egy órában, összesen 10 alkalommal, ebbe beleszámít az első, tájékoztató előadás, és 

az utolsó lezáró foglalkozás, a tanulási szakasz 8 alkalom. Ennyi idő alatt, csak napi, rendszeres 

otthoni gyakorlás mellett, fokozatosan, lépésről lépésre haladva lehet „autogén” (önszuggesztív) 

módon elsajátítani ezt a relaxációs eljárást! 

Ajánlott célcsoport 

A tréninget elsősorban azoknak ajánljuk, akik szeretnék eredményesen kezelni a munkájuk során 
adódó stressz helyzeteket, sikeresebben kezelni magánéleti és munkahelyi konfliktusaikat, javítani 
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szeretnék munkatársi, baráti, családi kapcsolataikat, hatékonyabban szeretnének élni és 
kommunikálni.  

Az AT megtanulásának alapfeltételei: 

 Bizonyos intelligenciaszint  
 Hajlandóság (személyes elhatározás) 
 Bizalom (mely kölcsönös a terapeuta és a részvevő között) 
 Kitartás (rendszeres gyakorlás, naponta egy-két alkalommal) 
 Motiváció (személyes indíték, egy kitűzött cél elérése érdekében) 
 

Amit tanulhatsz a programon 

 Lazítás (a végtagok és a test izmainak ellazítása) 
 Nehezedés (testben a nehéz érzés megtapasztalása) 
 Melegítés (a végtagok és a test átmelegítése) 
 Nehezedés, melegítés (rövidítve együtt)  
 Légzés (a lélegzés szabályozása) 
 Szív (harmonikus szívműködés kontroll)  
 Belső szervek (sima izmok harmonikus működtetése) 
 Homlok (gondolatok szabad áramoltatása) 
 

Amire számíthatsz a programon 

A csoportok maximális létszáma 12-15 fő, így minden résztvevő számára kellő gyakorlási időt és 
személyre szóló visszajelzést tudunk biztosítani.  

Eredmény 

 A belső nyugalom és higgadtság elérése 
 A pillanatnyi és a múltbéli stresszektől való megszabadulás  
 (autogén feloldás formájában) 

 Önkontroll fejlesztése (figyelemösszpontosítás következtében) 
 Az akaratlagos és a vegetatív testi folyamatok harmonizálása 
 Koncentráló és megjegyző képesség fokozódása, a rendszeres gyakorlás 
      következményeként. 

 Fájdalomcsillapítás (fájdalomküszöb eltolása révén) 
 Hibás beidegződések leépítése, rossz szokások elhagyása  
      (pozitív megerősítések hatására) 

 Megzavart szervi funkciók normalizálása 
 Sportteljesítmények javulása 

 
Az AT tanulásának módszere: 

 Nyugtató, lágy zenére a tréner kívülről irányított módon, a szöveg lassú, monoton 
hangon történő elmondásával juttatja a részvevőket relaxált állapotba, majd hozza vissza 
őket éber tudatállapotba 

 A tapasztalatok és élmények megbeszélése 
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Rövidített változat – a 2-3 napos képzésbe való beillesztésére a következő:  

Tekintettel az idő rövidségére, továbbá, hogy két találkozás között eltelt idő nem elegendő az 

otthoni (egy héten át tartó) gyakorlásra, a tanulás lépcsőfokait a következő módon javaslom 

lerövidíteni: 

 Lazítás 
 Nehezedés  
 Melegedés 
 (Nehezedés, Melegedés együtt)  -  ha, van rá idő! 
 Légzés 
 

Első nap délelőtt lazítást, délután a nehezedést, második nap délelőtt  a melegedést és 

délután a légzést. Mindegyiket annyiszor ismételve szünetek közbeiktatásával, ahányszor 

lehetséges. 

Természetesen ez a „gyorstanfolyam” nem adja meg azt a tudást, ami a 8 hetes gyakorlás 

során elsajátítható, viszont  a résztvevő megtapasztalja már így is az Autogén Tréning 

jótékony testi-lelki hatását, de ez az élmény akkor lesz csak maradandó, ha a képzés után 

otthon továbbra is rendszeresen gyakorol. 

Ha pedig szeretné a teljes AT-t elsajátítani, akkor egy további képzésen tehesse meg egy 

későbbi időpontban. 

Oktató: Harasztovich Edit, mentálhigiénés szakember 

aki az elmúlt évtizedekben IT számítógépes tanulmányokból 

indítva, több szervezeti munkahelyi tapasztalattal és tréner-képző 

gyakorlattal a belső és szakmai fejlesztés egyik elismert szakembere.  

 
Költség: 30.000 ft-60.000 ft 
Időtartam: 2 nap + 1 nap 

  

 


