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⾃律訓練
法

最もよく知られるリラクゼーション法の
⼀つ。

1932年にドイツの精神医学者J.H.シュル
ツが始めた。

⼼療内科や精神科などでも使われており、
わずか数分で全⾝をリラックスさせ、⼼
⾝の疲れがすっきりとれる。



⾃律訓練法の流れ

１）準備と
姿勢

２）６つの
公式

３）消去動
作
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２）６つの公式

●第１公式（四肢の重感）：⼿⾜が重たい

●第２公式（四肢の温感）：⼿⾜が温かい

●第３公式（⼼臓調整):⼼臓が静かに打ってる

●第４公式（呼吸調整） ：呼吸が楽だ

●第５公式（腹部の温感）：お腹が温かい

●第６公式（額の涼感） ：額が涼しい

＊３〜５分を⽬安に！



⾃律訓練法の流れ
３）消去動作


