تمرین آتوگین به روش شولتز
دکتر محمد راه‌رخشان
سلام، من دکتر راه‌رخشان، روانشناس بالینی هستم و در این سی دی روشی را به شما آموزش می‌دهم که بوسیله آن خود را عادت می‌دهید تا از آرامش بیشتری برخوردار باشید.

قبل از شروعِ تمرین حتما به توضیحات قسمت اول توجه کنید. یکبار به این سی دی تا آخر گوش کنید تا با صدای من عادت کنید و با فرامین این تمرین آشنا شوید. وقتی به توضیحات قسمت اول عادت کردید، در دفعات بعد از قسمت دوم که قسمت اصلی تمرین است شروع کنید.

قسمت اول: توضیحات آماده‌سازی
برای مسلط‌شدن بر این تمرین عجله بخرج ندهید. توجه کنید كه این کار، مثل هر کار دیگری، احتیاج به وقت و تکرار منظم دارد. مهم این است که این تمرین را بطور کاملا منظم انجام بدهید. در طی 15 روز اول باید هر روز دو نوبت وقت به انجام این تمرین اختصاص بدهید، و در هر نوبت این تمرین را سر زمان و مکان ثابت و مشخصی انجام دهید. وقتی این نکات را کاملا رعایت کنید در عرض 10 الی 15 روز متوجه تاثیر این تمرین خواهید شد.
اول محلی را انتخاب کنید که در آنجا احساس امنیت و آرامش دارید. یا بر روی صندلی نسبتا راحتی بنشینید و یا به پشت بر روی زمین نسبتا نرمی دراز بکشید. دقت کنید كه هیچ نُقطه‌ای از بدنتان تحتِ فشار نباشد. اگر جایی از لباس و یا كفشتان فشار می‌آروند قبل از انجام تمرین آن فشار را برطرف کنید.

وقتی روی صندلی نشسته‌اید باید کف پاها کاملا آرام بر روی زمین قرار بگیرند. بین دو پا برروی زمین باید حدود 30 سانت فاصله گذاشت. دستها یا باید بر روی دسته صندلی و یا از آرنج بر روی زانوها گذاشته شوند. نیم تنه بالا باید صاف و قدری متمایل به جلو باشد به طوری که بتوانید وزن بدن خود را کاملا بر روی نشیمنگاه احساس کنید. سر باید یک کم به طرف پایین خم شود.

دندانها نباید بر روی هم فشار بیاورند. فک را باید طوری نگه داشت که بینِ دو ردیف دندان‌های بالا و ‌پایین قدری فاصله وجود داشته‌باشد. زبان باید صاف و لَخت در کف دهان قرار بگیرد.

برای شنیدن دستورعملهای تمرین صدای دستگاه خود را طوری تنظیم کنید که صدا نه کم و نه زیاد باشد.
اگر این تمرین را بصورت درازکشیده انجام می‌دهید، از تشک‌ و بالش استفاده نکنید، بلکه از یک زیرانداز تا حدودی نرم. موقعی که دارزکشیده‌اید  تمام پشت بدن باید با زیرانداز در تماس باشد. هر دو دست باید آرام و بی‌حرکت در کنار بدن روی زمین قرار بگیرند.
قسمت دوم: مرحله انجامِ تمرینِ 
در اینجا ما فرض را بر این می‌گذاریم که حالا برای انجام این تمرین بر روی صندلی راحتی نشسته‌اید. 
همانطور که آرام و بی حرکت بر روی صندلی نشسته‌اید حواس خود را متوجه‌ی ریتم نفس کشیدن خود کنید. 
اول تمرین تنفس را انجام می‌دهیم. این شکل از تنفس با تنفس عادی فرق دارد و مهمترین تاثیر آن این است که بیشترین حدِ اکسیژن را برای فعالیتِ مغز در اختیار قرار می‌دهد و از خستگی مغز جلوگیری می‌کند.
برای هماهنگی در ریتم نفس‌کشیدن خود با فرامینی که از سی دی می‌شنوید احتیاج به وقت دارید. این موضوع کاملا طبیعی است. پس تا رسیدن به هماهنکی لازم پیش بروید و از اینکار دلسرد نشوید. 
بسیار خوب،
وقتی می‌گویم: داخل، 1 عمیق و آرام نِفِس بكشید تا حدی كه شُش‌های شما ‌پر ا‌ز هوا بشود،  
وقتی می‌گویم: حبس، 2‌-3-4 هوای درونِ سینه خود را حبس کنید، 
و به محضِ شنیدن: بیرون ،5 به سرعت هوای درونِ سینه‌ خود را بیرون بدهید، طوری كه هوای درونِ شُش‌ها كاملا خالی شود. 

همانطور که آرام بر روی صندلی نشسته‌اید، چشمان خود را آرام ببندید و حواستان را متوجه ریتم نفس‌کشیدن خود کنید.
شروع می‌كنیم: 

داخل، 1

حبس، 2-3-4

بیرون، 5


(ده بار)
حالا دوباره بطور طبیعی و طبق عادت معمول نفس بکشید.
به همان صورتی که آرام نشسته‌اید  با چشمان بسته آنچه را که می‌شنوید در ذهن خود تجسم کنید. حواست خود را متوجه انگشتان هر دو پای خود کنید و تصور کنید که با دو دست خود همزمان با هم مشغول لمس‌کردن اندام خودتان هستند.  
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بسیار خوب، همانطور آرام وطبیعی نفس بکشید و همانطور آرام و سنگین بر روی صندلی بنشینید.

حالا همانطور که بی‌حرکت، آرام و سنگین بر روی صندلی نشسته‌اید در ذهن خود تصور کنید كه از سفر به خانه برگشته‌اید و در تمام راه دو چمدانِ بزرگ و سنگین را مدتِ زیادی حمل كرده‌اید و به این خاطر هر دو دست شما کاملا خسته شُده‌اند. آنقدر خسته كه حتی توانِ بُلندكردنِ هیچ چیزی را ندارید. 
هر دو دست شما سنگین و آرام بر روی دسته صندلی و یا روی زانوها قرار دارند. خسته‌ی خسته، سنگین و آرام. 

حالا حواس خود را متوجه‌ی ‌پاهای خود کُنید. دوباره در ذهن خود تصور کنید كه از سنگینی‌ی بارِ چمدان‌ها و از مسافتِ زیادی كه آنها را حمل كرده‌اید پاهای شما دیگر نای راه‌رفتن ندارند و كَفِ ‌هر دو پا آرام و سنگین بر روی زمین قرار گرفته‌اند. 

دستها و ‌پاها آرام، سنگین و لَخت شده‌اند. 3 بار
حالا همانطور که آرام و طبیعی نفس می‌کشید، حواستان را متوجه‌ی سینه‌ خود کنید. با هر نفسی كه فرو می‌برید سینه‌تان بالا می‌آید و با هر نفسی كه بیرون می‌دهید دوباره ‌پایین می‌رود.

بالا، پایین، ... (ده بار)
حالا همانطور كه ‌پلك‌هایتان بسته‌اند، هر دو چشم‌ را همزمانِ با هم قدری به سمتِ بالا به طرف ابروها بالا ببرید، ولی فقط تا حدی كه در چشم‌های خود احساسِ فشار نکنید. این حالت را همانطور نگه دارید.
در اینجا من از شماره‌ی 20 شروع به شُمارِشِ معكوس می‌کنم. همراه با من در دل خود این شمارش را تکرار کنید. وقتی شمارش به‌ ‌پایان رسید همان حالتِ لَختی‌ و سنگینی بدن خود را حفظ کنید و برای چند لحظه فقط به موزیک گوش کنید.
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تمرین سنگینی و لختی عضلات

آرام وآسوده آنچه را كه می‌گویم بعد از من در دل خود  تكرار کنید. بینِ هر جُمله وقتِ كافی برای تكرار دارید، این جملات را بلافاصه بعداز من تكرار کنید و سعی کنید آنچه را كه در دل تکرا  می‌کنید هر بار عمیقتر حس کنید.

حواسم را متوجه‌ی دست راستم می‌کنم. 
دست راست از نوک انگشتها تا شانه لخت و آرام.  3 بار
حواسم را متوجه‌ی دست چپم می‌کنم. 
دست چپ از نوک انگشتها تا شانه لخت و آرام.  3 بار
حواسم را متوجه‌ی ‌پنجه و كَفِ ‌پای راستم می‌کنم. 
‌پنجه و كَفِ ‌پای راست لخت و آرام.  3 بار
حواسم را متوجه‌ی ماهیچه‌ی ‌پای راستم می‌کنم. 
ماهیچه‌ی ‌پای راست لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی رانِ ‌پای راستم می‌کنم. 
رانِ ‌پای راست لخت و آرام. 3 بار
حالا

حواسم را متوجه‌ی ‌پنجه و كَفِ ‌پای چپم می‌کنم. 
‌پنجه و كَفِ ‌پای چپ لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی ماهیچه‌ی ‌پای چپم می‌کنم. 
ماهیچه‌ی ‌پای چپ لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی رانِ ‌پای چپم می‌کنم. 
رانِ ‌پای چپ لخت و آرام. 3 بار
حالا

حواسم را متوجه‌ی سمتِ راستِ کمرم می‌کنم. 
عضُلاتِ سمتِ راستِ کمر لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی سمتِ چپ کمرم می‌کنم. 
عضُلاتِ سمتِ چپ کمر لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی كِتفِ و شانه راستم می‌کنم. 
عضُلاتِ كِتفِ و شانه راست لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی كِتفِ و شانه چپم می‌کنم. 
عضُلاتِ كِتفِ و شانه چپ لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی گردنم می‌کنم. 
عضُلاتِ گردن لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی گونه راستم می‌کنم. 
عضُلاتِ گونه راست لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی گونه چپم می‌کنم. 
عضُلاتِ گونه چپ لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی چشمِ راستم می‌کنم. 
چشمِ راست آرام آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی چشمِ چپم می‌کنم. 
چشمِ چپ آرامِ آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی ‌پیشانیم می‌کنم. 
عضلات پیشانی لخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی شقیقه‌ی راستم می‌کنم. 
شقیقه‌ی راست لَخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی شقیقه‌ی چپم می‌کنم. 
شقیقه‌ی چپ لَخت و آرام. 3 بار
حواسم را متوجه‌ی ‌پوستِ سرم می‌کنم. 
‌پوستِ سر لَخت و آرام. 3 بار
تمرین گرما
همانطور که آرام، سنگین و بدون حرکت نشسته‌اید آنچه را كه می‌شنوید بعد از من در دل خود تكرار کنید. بینِ هر جُمله وقتِ كافی برای تكرار دارید. سعی کنید آنچه را که در دل خود می‌گویید هر بار عمیقتر حس کنید.

حواسم را متوجه‌ی دست راستم می‌کنم. دست راستم از نوک انگشتها تا شانه‌ام گرم می‌شود. دست راستم از نوک انگشتها تا شانه‌ام گرم شده‌است.  گرم شده‌است. گرم شده‌است. گرم گرم.

حواسم را متوجه‌ی دست چپم می‌کنم. دست چپم از نوک انگشتها تا شانه‌ام گرم می‌شود. دست چپم از نوک انگشتها تا شانه‌ام گرم شده‌است.  گرم شده‌است. گرم شده‌است. گرم گرم.

حواسم را متوجه‌ی ‌پای راست و پای چپم می‌کنم. هر دو پایم از نوک انگشت تا زانو گرم می‌شوند. هر دو پایم از نوک انگشت تا زانو گرم شده‌اند.  گرم شده‌اند. گرم شده‌اند. گرم گرم.

حواسم را متوجه‌ی ران پای راست و پای چپم می‌کنم. ران پای راست و پای چپم گرم می‌شوند. ران پای راست و چپم گرم شده‌است، گرم شده‌است. گرم شده‌است. گرم گرم.

حالا،
حواسم را متوجه‌ی کمر و باسنم می‌کنم. کمر و باسنم گرم می‌شوند. کمر و باسنم گرم شده‌اند، گرم شده‌اند. گرم شده‌اند. گرم گرم.

حواسم را متوجه‌ی شکمم می‌کنم. شکمم گرم می‌شود. بر روی شکمم احساس گرمای مطبوعی می‌کنم. بر روی شکمم احساس گرمای مطبوعی می‌کنم. بر روی شکمم احساس گرمای مطبوعی می‌کنم. گرم گرم.

حواسم را متوجه‌ی سینه و شانه‌هایم می‌کنم. سینه و شانه‌هایم گرم می‌شوند. سینه و شانه‌هایم گرم شده‌اند، گرم شده‌اند. گرم شده‌اند. گرم گرم.
حواسم را متوجه‌ی گردن و چانه‌ام می‌کنم. گردن و چانه‌ام گرم می‌شوند. گردن و چانه‌ام گرم شده‌است، گرم شده‌است. گرم شده‌است. گرم  گرم..

حواسم را متوجه‌ی سمت راست صورتم می‌کنم. سمت راست صورتم گرم می‌شود. سمت راست صورتم گرم شده‌است، گرم شده‌است. گرم‌ شده‌است. گرم گرم.
حواسم را متوجه‌ی سمت چپ صورتم می‌کنم. سمت چپ صورتم گرم می شود. سمت چپ صورتم گرم شده‌است، گرم شده‌است. گرم شده‌است. گرم گرم.
حواسم را متوجه‌ی پیشانی‌ام می‌کنم. پیشانی‌ام خنک شده‌است، پیشانی‌ام خنک شده‌است، پیشانی‌ام خنک شده‌است، خنک شده‌است، خنک شده‌است.

حالا حواسم را متوجه‌ی ‌پوستِ کف سرم می‌کنم. ‌پوستِ کف سرم خنک می‌شود. ‌پوستِ کف سرم خنک شده‌است، ‌پوستِ کف سرم خنک شده‌است، ‌پوستِ کف سرم خنک شده‌است.
“تمرینِ خروج” 
حالا “تمرینِ خروج” را انجام می‌دهیم.

هر دو دست خود را محکم مشت کنید، محکم فشار دهید.

عمیق نفس بکشید. بیرون دهید. عمیق نفس بکشید، بیرون دهید، 

و آرام چشمهایتان را باز کنید. تا به پایان رسیدن موزیک همانطور نشسته به محیط اطراف نگاه کنید. سپس بلند شده و چند قدمی در اتاق راه بروید.
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