Relaxacni techniky

Schulzuv autogenni trénink
Jacobsonova progresivni relaxace
Joga- nidra (jogovy spanek)



Schulziiv autogenni trénink

* Dr. Johannes Schulz vyvinul tento postup na zakladé svych
zkusenosti s jogou a hypnozou.

* Na rozdil od hypndzy se Clovek do relaxace dostava sam.
Vyraz ,autogenni” pochazi z rectiny- autos= sam a genos=
vznik.

 Metoda pracuje z predstavivosti, ktera ma empiricky

prokazatelny pozitivni vliv na nervovy systém. Sympaticka
vetev autonomni nervové soustavy ustupuje parasympatické.



Postup autogenniho tréninku

* 1) Nacvik pocita tihy v jednotlivych castech téla-
zacina se dominantni rukou. Predstavujeme si pocit
tihy a v duchu si rikame néco jako ,,ma prava ruka
tezka“ nebo ,,citim tizi v pravé ruce”. Potom
prechazime k druhé ruce a noham. Vnimame
vsechny koncetiny... ,,obé ruce i nohy jsou tézké*“.

» 2) Nacvik pocita tepla- opét zac¢iname dominantni
rukou... ,ma prava ruka je tepla“. A postupujeme jako
v predchozi Casti.

e 3) Zklidnéni dechu- nevynucujeme si je vuli, ale zase
predstavou ,,muj dech je klidny”.



e 4) Zklidnéni srdecni ¢innosti- svou pozornost
zameéerujeme k srdci a jeho tepu. Snadnéji lze vnimat
v oblasti mezi srdcem a solarem plexem. Rikdme si
,meé srdce tluce klidné”.

e 5) Pocity tepla v bfise- predstavujeme si proudéni
tepla do brisni dutiny... ,,citim prijemné teplo v brise”
* 6) Pocity chladu na cele- v zavéru si predstavujeme

chladivy obklad na cele... ,mé Celo je prijemné
chladné”.



Nenasilny postup

* Autogenni trénink je tréninkem se vsim vsudy a je treba
postupovat systematicky. Nejdrive nacviCujeme napr. pouze
pocity tihy. Jakmile je zvladneme, pridavame teplo v
koncCetinach a nasledné praci s dechem a tepem, pocity tepla
v brise a pak chladu v cele.

* Po zvladnuti fyzického aspektu autogenniho tréninku lze
ovliviiovat vice mysl pomoci afirmaci a autosugesci.



Jacobsonova progresivni relaxace

 Americky psycholog Edmund Jacobson si vSiml
psychosomatickych souvislosti mezi myslenkami,
emocemi a télesnymi projevy (,,knedlik v krku®,
,kamen v zaludku®...)

* | télo ovlivhuje psychiku a pres fyzické uvolnéni
dochazi k dusevni relaxaci. Proto ono , progresivni“ v
nazvu techniky.

e Zasadni rozdil od autogenniho tréninku spociva v
tom, Zze v progresivni relaxaci se klade duraz na
aktivitu svalu a jejich naslednou relaxaci.



Postup progresivni relaxace

Postupuje se opét od koncetin, zaciname hornimi
koncCetinami, postupujeme dolnimi konCetinami, trupem a na
konec se zameérujeme na oblicej a hlavu.

Svaly se nejprve izometricky zatnou a nasledné uvolni. Diky
tomu je metoda snadnéjsi i pro zacatecniky. Nekteré svalové
skupiny klient nemusi umét izolované zatnout, coz nevadi.
Pracuje se systematicky tam, kde to klient dokaze a postupné
si ony ,necitlive” ¢asti zvédomi.

Postupnym nacvikem uz neni nutné svaly zatinat. Uvolnuiji se
,pouhym® uvéedomeénim.



Joga- nidra

Na , jogovy spanek” kladou jednotlivé jogove skoly rozdilny
dUraz. Podle toho se ¢asto méni i cil. Lze fici, Ze je joga- nidra
pokracovanim vyse zminovanych technik k hlubsim dusevnim
stavim, které jogina dostavaji do dhjany nebo samadhi.
Relaxaci tu Ize povazovat za nastroj k dosazeni vyssich stavd.
Obecné vzato je v klasické joze k relaxaci urcena kazda asana,
coz je pro nas Zapadany hure dosazitelné, proto se nejcastéji
nacvicuje v ,Savasané”- pozici ,,mrtvoly“.

K navozeni relaxace jako predstupni , jogového spanku®
pouzivaji jogini rizné postupy od predstav a afirmaci az k
,pouhému” uvédomovani si jednotlivych casti téla.



Moznosti jogového spanku

(

e Relaxace téla je tu odrazovym mustkem k praci s ,,panca késa“.
Panca kosa lze prelozit jako ,,pét tél“ nebo , obalu téla“ Joga
tak nazyva zjednoduseneée auru a dusevni pochody cCloveka.

* Joga nidra rozviji sebelécivé schopnosti téla a strategie
zvladani psychologie zivota.



