Przyktady ¢wiczen treningu autogennego wg J.H. Schultza, za Dorotg Kaminska:

,,Mis Puchatek” -osoba prowadzgca (rodzic) spokojnym i cichym glosem opowiada dzieciom
historyjke o Misiu Puchatku. Prosi, aby dzieci postaraly si¢ przezy¢ to, co on. Dzieci ktadg sie
wygodnie na plecach i stuchajq opowiadania.

Teraz bedziemy bawili si¢ w matego, nieporadnego misia Puchatka, ktory mieszka w
spokojnym i picknym lesie. Przez cate lato mi§ bardzo ci¢zko pracowat, robigc zimowe
zapasy. Teraz jest bardzo zme¢czony. Uktada si¢ w swojej norce do zimowego snu. Lezy
spokojnie, ma zamknigte oczy. Jest mu ciepto i przyjemnie, o niczym nie mysli. Stucha tylko,
jak szumig drzewa w lesie. Mi$ czuje, jak odpoczywaja jego tapki, nozki, glowa, jego buzia i
oczka. Najpierw czuje jak jego ndzki robig si¢ coraz cigzsze, jakby byty z zelaza. Mi$ nie
moze ich podnies¢, nozki staty si¢ bardzo leniwe, ale jest im ciepto, wygodnie i przyjemnie.
Teraz tapki misia chca, zeby bylo im tak przyjemnie, bo tez si¢ bardzo napracowaty. Mi$
polozyt tapki wygodnie na ziemi, wzdluz swojego ciata. Lapki staty sie leniwe, odpoczywaja.
Mis nie porusza palcami. Czuje, jak jego tapki staja si¢ coraz ci¢zsze, jakby byty z Zelaza, ale
jest im bardzo przyjemnie, ciepto i wygonie. Teraz Mi$§ mysli o swojej glowce. Opuszcza ja
spokojnie na poduszke. Oczka sg zamknigte. Mi$ nie mysli o niczym, jest mu dobrze i
przyjemnie. Lezy spokojnie...cichutko..., stucha jak $piewaja ptaszki...czuje si¢
odprezony...zasypia...Teraz budzimy si¢, przeciggamy rozkosznie, podnosimy do gory swoja
glowke, tapki, ndzki i powoli wstajemy. O, jak dobrze, mi$ si¢ wyspat i czuje si¢ wypoczety i
szczgsliwy.



