Autogenni trénink

Uvod:

Autorem autogenniho tréninku je némecky lékat Johann Heinrich Schultz (1884 — 1970),
podle kterého se také Casto nazyva Schultzliv autogenni trénink. Schultz pouzival pfi 1écbé
vale¢nych veteranti hypnozu, pii které ho zaujala jedna dilezita skuteCnost. Pacienti Casto
uvadéli zlepSeni, 1 kdyZ Schultz nepouzil Zadné hypnotické sugesce. Podstatny tedy byl stav
uvolnéni navozeny hypnozou. Déle pacienti ¢asto uvadéli pti uvolnéni pocity piijemné tize a
tepla. Prav€ vyvolavani tihy v riznych céastech téla se pak stalo jednim z vychodisek
autogenniho tréninku.

Klasické Schultzovo schéma piedpokladé troji kratké praktikovani (asi pét minut) kazdy den
po dobu tif mésict. Vyuka dalsi formule se zatazuje aZ po té, co byla zvladnuta formule
piedchozi. V praxi se vétSina pracovist’ spokojuje s krat§Sim nacvikem a formule se Casto
vyucuji prakticky soucasné. Neuspéch pii ndcviku autogenniho tréninku, byva casto ptsoben
jen nedostatkem casu a trpélivosti.

Piiprava a prostiedi:
Pokud mozno klidné prostiedi, pfimefena teplota, volny od¢v.

Vychozi poloha: Relaxaci je vhodné provadét vleze na zéddech s hornimi koncetinami podél
téla.
Délka praktikovani: VétSinou S az 30 minut.

Postup cvifeni:

V pripadeé autogenniho tréninku existuje vice variant.

e Zaviete oCi, uvédomte si télo a nechte ho se uvolnit. Pak opakujte s postojem pasivni
pozornosti jednotlivé formule.

e Prava ruka je t¢zkd. Opakujte béhem 6 vydechii. Kdo umi vyvolavat pocity tihy v pravé
(u levaka levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,,ttha*. Pokud by se rozsifeni pocitd tihy na
celé télo nedafilo, je moZzné pocit tihy nacviCovat zvlast v jednotlivych koncetinach
1 v dalSich ¢astech téla.

e Jsem klidny (jsem klidn4)*“ nebo prosté ,,klid*“. Opakujte behem jednoho vydechu.

o . Prava ruka je tepla.” Opakujte béhem 6 vydechi. Kdo umi vyvoléavat pocity tepla v pravé
(u levakl levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,.teplo. Pokud by se rozsiteni pocitt tepla na
celé télo nedarilo, je mozné pocit tepla nacvicovat zvlast v jednotlivych koncetinach 1 v
dal$ich ¢astech téla.

e Jsem klidny (jsem klidnd)* nebo prosté ,,klid*“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

e _Dech je klidny.* Opakujte béhem 6 vydechi.

e Jsem klidny (jsem klidn4)*“ nebo prosté ,.,klid*“. Opakujte behem jednoho vydechu.

Pocit tihy je dale vhodné zkombinovat s pocitem uvolnéni jednotlivych ¢asti téla.

a také nejsnazsi. Z autogenniho tréninku miize mit velky prospéch i c¢lovek, ktery zviadne jen
tyto prvni formule. Mnoho lidi si napr. ani po dlouhém nacviku nevybavi chladné celo nebo si
e Tep je klidny a silny.” Opakujte béhem 6 vydechii.

e Jsem klidny (jsem klidna)*“ nebo prosté ,,klid*“. Opakujte b€hem jednoho vydechu.



e Celo je chladné.“ Opakujte b&hem 6 vydecht.

e Jsem klidny (jsem klidn4)*“ nebo prosté ,.,klid*“. Opakujte b€hem jednoho vydechu.

e Individualni formule (o individuélnich formulich podrobnéji déle). Individualni formule se
opakuje 10x.

e Na zavér se zhluboka nadechnéte, energicky se protdhnéte a oteviete o¢i. V piipadé vyuziti
relaxace k navozeni spanku ve stavu uvolnéni setrvejte.

Mechanismus pusobeni:

Prvni formule tihy vychazi ze zkuSenosti hypnotizovanych osob, které popisovali béhem
hypnotické relaxace ve svalech pocity tize. Formule tepla na povrchu téla a formule tepla
proudiciho do bficha maji za cil zménit krevni obéh (pfi relaxaci jsou prokrvovany vice
pokozka a utroby, pfi stresu se prokrvuji vice kosterni svaly). Na krevni ob¢h je také
zaméiena formule chladného Cela, protoze se podle Schulze pfi stresu oblast hlavy piekrvuje.

Autosugestivni formule:

Na zéavér relaxace je mozné zatadit individualni formule k pfekonani urcéitého zdravotniho
nebo psychologického problému, k posileni urcité dobré vlastnosti apod.

1. Autosugesce jsou pozitivni, kratké a jednozna¢né. Misto ,,zbyte¢né se neroz¢iluji a krotim
svlj hnév* pouzijeme napft. ,,Klid a rozvahu zachovavam vzdy.*

2. Nejucinngjsi je opakovani pied usnutim, po probuzeni, na zac¢atku a na konci relaxace.

3. Opakuji se nejméné tiikrat. (v autogennim tréninku 10x).

4. Uginek lze jesté zesilit pozitivni imaginaci.

5. Je dobré dlouhodobé pouzivat jednu autosugesci. Ke zméné autosugesce dochazi az po
ptekonani problému nebo po zralé Gvaze.

Schultz spolu se svym zdkem Luthem uvadéji fadu zajimavych formuli k pfekonavani
ruznych problému:

e Nos je chladny. (Senné ryma)

e Hrdlo je chladné, hrud’ je tepla. (Kasel)

e Hrdlo je chladné, hrud’ je tepld, dycha to, dycha to klidn¢ a pravidelné. (Astma)

e Celo je piijemné chladné, hlava je jasné a lehka, srdce bije klidné a snadno. (Vysoky krevni
tlak)

Mocovy méchyt je teply. (Nocni pomocovani)

e Panev je tepla. (Gynekologické obtize)

e Vyvolavani chladu na riznych mistech se pouziva proti svédéni nebo k mirnéni bolesti.






