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EJERCICIOS DE AUTOGESTION Y RELAJACION ACTIVA
ENTRENAMIENTO DE  J. H. SCHULTS 

Las investigaciones muestran que las técnicas Mente-Cuerpo  pueden proporcionar beneficios psicológicos significativos, Estas técnicas ofrecen nuevas oportunidades para un descubrimiento y crecimiento personal. Exploremos las opciones que nos atraigan y disfrutemos de las ventajas de su potencial para mejorar nuestra salud y nuestros esfuerzos en la vida cotidiana y en el entrenamiento del fitness.

ENTRENAMINTO AUTOGENO DE  J. H. SCHULTS  

“La Sugestionabilidad” puede definirse como la aptitud del cerebro para recibir o evocar ideas, y su tendencia a realizarlas transformándolas en actos.

El Dr. Johannes H. Schults, Psiquiatra y Neurólogo, de origen Alemán, se dedico a la investigación del sueño y la hipnosis. Desarrollo el entrenamiento Autógeno como método de relajación  para pacientes con psicosis de guerra 1914-1918. Comprobó que las persona que habían sido hipnotizadas aprendían con facilidad a sugestionarse a si mismas. También observo que en estado hipnótico estas personas se sentían profundamente relajadas y que, a menudo, se libraban de los desordenes psicosomáticos que sufrían normalmente.

ENRENAMIENTO AUTOGENO              
El entrenamiento Autógeno, se desarrollo en gran medida, a partir de las “hipnosis fraccionadas”.
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Schults considera necesario, sobre todo, que el mismo paciente (enfermo) produzca un estado de relajación en el cual es susceptible de autogestión.

Basándose en las experiencias, Schults, busco como mejorar  la posibilidad de dar al estado hipnótico sin hipnotizador. Y lo consiguió ejercitando sistemáticamente el método que le hizo famoso.
La hipnosis puede autoinducirse también, en cuyo caso es el propio individuo el que gobierna el trance y crea las sugestiones. La atención se vuelve también hacia adentro, aunque este trance se considera ligero en el que el individuo retiene la percepción de sus alrededores, siendo consciente de si mismo y de todos sus sentidos (rosa, 1976).
Actualmente el adiestramiento  autógeno, es un método establecido, pero puesto que el practicante es activo en su propio tratamiento, suele considerarse como una técnica más Que como una forma de hipnosis

NORMAS BASICAS DE LA TECNICA
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Es esencial la concentración

2- El lugar elegido debe ser tranquilo
3- No practique en ambientes cargados, muy calurosos o excesivamente fríos.
4- La luz debe ser tenue

5- No hay que esforzarse

6- Dejarse llevar por las representaciones visuales o auditivas propuestas en cada ejercicio

7-  Ayudarse con la imagen o  voz interior, para desarrollar ejercicio de forma natural.

8- No repetir hasta la saciedad (las frases) con el fin de impregnarse de cada formula.

9- No buscar sensaciones especiales.

10- No ser impacientes.

11- Al principio este método debe ser supervisado por un experto.

12- La duración del método, para conseguir que una persona se conecte y conecte a voluntad, gira entorno a los tres meses como mínimo.
EJERCICIOS 
                 ESTOY MUY TRANQUILO
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             SENSACION DE PESADEZ

             EXPERIENCIA DE CALOR

             RELAJACION CARDIACA

             CONTROL DE LA RESPIRACION

                 RELAJACION DEL ABDOMEN

                 FRESCOR SOBRE LA FRENTE
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SISTEMAS MENTALES DE RELAJACION
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La mejora del autoconocimiento proviene de escucharnos a nosotros mismos; quienes somos, que somos y como somos (TSCHUDIN 1991) guarda relación con preguntas tales como << qué es lo que me impide ser esa persona>> ó << por que no me permito desarrollarme en plenitud>> las respuestas nos ayudan a entendernos a nosotros mismos. Cuanto mejor nos conocemos, más fácil es tomar decisiones que mejoran los planes de nuestras vidas.

Un mayor control de nuestras vidas, unas mejores relaciones y la capacidad de vivir en el presente contribuyen a nuestra paz mental. Los ejercicios de AUTOPERCEPCION pueden considerarse, por tanto, como técnicas de relajación.

El mundo interior incluye el pensamiento, la intuición, las emociones, las sensaciones corporales, incluidas las de la Tensión muscular, el aspecto exterior hace referencia al modo en que nos relacionamos con otras personas y, el área intermedia, se ocupa de los cinco sentidos.

EJERCICIO DE AUTOPERCEPCION

       PERCEPCION DEL ESTILO DE PENSAR
        Todos tenemos nuestro propio estilo personal de pensar.

 MODOS DE PENSAR

         Vertical

          Lateral

          Causa-efecto

          Enfoque más amplio
 ANALIZANDO NUESTRO PROPIO ESTILO DE PENSAR:
              EJERCICIO:

            Escribir el análisis de los pensamientos y el dialogo que los acompañan.
 VISUALIZACION

         Es el proceso del pensamiento que invoca y usa los sentidos (ACHTERBERE 1985). En esta actividad pueden intervenir; la vista, el oído, el olfato, el gusto y el tacto, y tener lugar en AUSENCIA de todo estímulo externo. Podría decirse que la visualización es Pensar en Fotografía.

EJERCICIOS:

            Emplear imágenes de:

                LA VISTA

                EL SONIDO

                EL OLFATO

                LA TEXTURA

                LA TEMPERATURA

                LA SENSACION DEL CUERPO EN MOVIMIENTO         (sentido cinestetico)
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