Autogenni trénink

Uvod
Autorem autogenniho tréninku je némecky lékat Johann Heinrich Schultz (1884 — 1970),

podle kterého se také casto nazyva Schultziv autogenni trénink. Schultz pouzival pti 1écbé valecnych
veteranl hypndzu, pfi které ho zaujala jedna dulleZita skuteénost. Pacienti ¢asto uvadéli zlepseni, i
kdyZz Schultz nepouZil zadné hypnotické sugesce. Podstatny tedy byl stav uvolnéni navozeny
hypndzou. Dale pacienti ¢asto uvadéli pfi uvolnéni pocity prijemné tize a tepla. Pravé vyvolavani tihy
v rliznych ¢astech téla se pak stalo jednim z vychodisek autogenniho tréninku.

Klasické Schultzovo schéma predpoklada troji kratké praktikovani (asi pét minut) kazdy den

po dobu tfi mésich. Vyuka dalsi formule se zafazuje aZz po té, co byla zvladnuta formule pfedchozi. V
praxi se vétSina pracovist spokojuje s kratsim nacvikem a formule se Casto vyuluji prakticky
soucasné. NeuUspéch pri nacviku autogenniho tréninku, byva casto plsoben jen nedostatkem casu a
trpélivosti.

Pfiprava a prostredi

Pokud mozno klidné prostredi, pfimérena teplota, volny odév.

Vychozi poloha:

Relaxaci je vhodné provadét vleZze na zadech s hornimi konéetinami podél téla.

Délka praktikovani: Vétsinou 5 az 30 minut

Postup cviceni:

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

»Prava ruka je tézka.” Opakujte béhem 6 vydechi. Kdo umi vyvolavat pocity tihy v pravé (u
levak(l levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,tiha“. Pokud by se rozsifeni pocita tihy na celé
télo nedafilo, je mozné pocit tihy nacvicovat zvlast v jednotlivych koncetinach i v dalsich
Castech téla.

»Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté , klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

»Prava ruka je tepld.” Opakujte béhem 6 vydechl. Kdo umi vyvolavat pocity tepla v pravé (u
levakd levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,teplo”. Pokud by se rozsiteni pocitll tepla na celé
télo nedafilo, je mozné pocit tepla nacvicovat zvlast v jednotlivych konéetinach i v dalsich
Castech téla.

»Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté , klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

,Dech je klidny.” Opakujte béhem 6 vydech.

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

Pocit tihy je ddle vhodné zkombinovat s pocitem uvolnéni jednotlivych cdsti téla.

Uvedené prvni tfi formule (tiha, teplo, klidny dech) spolu s formuli klidu jsou nejdileZitéjsi a

také nejsnazsi. Z autogenniho tréninku muzZe mit velky prospéch i ¢lovék, ktery zvladne jen tyto
prvni formule. Mnoho lidi si napf. ani po dlouhém nacviku nevybavi chladné celo nebo si
neuvédomi tep. DllezZitéjsi nez technicka dokonalost je vysledny pocit uvolnéni.

,Tep je klidny a silny.” Opakujte béhem 6 vydechd.

»Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté , klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.
Celo je chladné.” Opakujte béhem 6 vydech.

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



e Na zavér se zhluboka nadechnéte, energicky se protahnéte a oteviete oci. V pfipadé vyuziti
relaxace k navozeni spanku ve stavu uvolnéni setrvejte.

Progresivni svalova relaxace je technika, ktera k dosazeni celkového télesného a dusevniho
uvolnéni uziva stfidavého napinani a uvoliovani hybného svalstva. Nazyvad se ,progresivni“,
protoze se pfi ni procvicuji jednotlivé hlavni svalové skupiny postupné. Pfitom se clovék uci

rozliSovat stavy napéti a uvolnéni ve svalech a pak ve stdle krat$i dobé védomeé si navodit hluboké
svalové uvolnéni v jednotlivych oblastech téla a v celém téle zdroven.

Progresivni svalova relaxace (PSR)

Provadét PSR je vhodné kdykoli béhem dne, nepfihodny je ¢as pouze bezprostifedné po jidle,
proto je vhodné ponechat od néj alespon hodinovy odstup. Mirna télesna nebo dusevni Unava pfi
nacviku nevadi. V ndacviku vsak brani pocitované akutni pfiznaky onemocnéni, anebo stav
intenzivniho myslenkového a citového rozruseni. V téchto pfipadech je |épe cviceni odlozit. Tim se
liSi situace nacviku od situaci praktického uzivani jiz nacvicené relaxace, kdy pravé ve stavech
rozruseni Ize tuto dovednost prospésné uplatnit.

Cvicit Ize v jakékoli klidné, uvolnéné a pohodIné poloze, kterd nevyzaduje napéti motorického
svalstva — zpravidla v uvolnéném sedu na zidli ¢i v kiesle, nebo vleZe na zadech na nepfilis mékké
podloZce (IGzku, mékéim koberci atp.). VyZaduje relativné klidné prostredi a moZnost soustredit se
jen na sebe, bez ruseni intenzivnimi vnéjSimi podnéty (zvlasté ,lidskymi“), neptijemnymi pocity z
okoli (horkem, chladem, tlakem ¢i jinym drazdénim povrchu téla) nebo vnitfnim duSevnim
napétim (napf. o¢ekavanim, ze nékdo prijde, obavami o vcasné ukonceni cvi¢eni pfi nedostatku
casu atp.).

Bézné, nepfilis hlasité zvuky ¢i jiné druhy nepfilis intenzivnich podnétd nevadi. Vznikne-li pfi
nacviku pocit nepohodli nebo dojde k vyruseni, lze vhodné zménit polohu, vnitfné se pak od
udalosti vyruSeni odpoutat a v klidu se zase soustfedit na cvi¢eni. Pak se zpravidla predtim
docilend hloubka relaxace velmi rychle obnovi. Nékomu muiZe pfi samostatném cvi¢eni pomahat k
lepsimu soustiedéni i klidnd a ticha instrumentdlni hudba, jinému vyhovuje Uplné ticho.

| v normdlnim, dostatecné klidném vnitfnim rozpoloZeni byva zpocatku obtizné soustredit
myslenky ,dovnitf“, jen na provadéni svalovych cvikli a vnimani stavu relaxace v jednotlivych
oblastech téla. | tuto dovednost si vétsina lidi osvojuje az postupné. Tyto pocatecni nesnaze tedy
nejsou ddvodem k upusténi od nacviku.

Nacvik ma probihat nenasilné, bez snahy zvladnout uvolnéni co nejdfive a co nejdokonaleji —
veskeré ,usilovani“ prirozené navozeni relaxace brani. Nacvik vyZaduje ¢as — probihd béiné
nékolik tydnl aZz mésicQ, a trpélivost. Podle mozZnosti Ize cvicit i vicekrat denné. K uchovani jiz
naucené dovednosti je Zaddouci cvicit alespon jednou denné s jen vyjimecnym vynechanim.

Postup nacviku PSR

Osvojeni celého postupu tak, aby jej cvicici prochazel a provadél sam ,zpaméti“, urychli
cviceni s odbornikem, ktery mu postupné pokyny v patficném tempu tikd. Tempo i konkrétni
znéni pokyn( si pfitom prizplsobuje (obménuje, doplniuje, rozvadi, ilustruje prirovnanimi atp.)
podle potfeby. Také cvicicimu pfi spolecném nacviku a pak pfi kontrolnich setkanich v prabéhu
jeho jiz samostatného ndcviku podle situace a podle jeho nové nabyvanych zkuSenosti objasiuje,
poptipadé opravuje a radi, co je zapotiebi. Pfi nacviku dava pokyny, jejichz znéni mlze dat
cvic¢icimu k dispozici i pisemné, pfiblizné takto:

Pfi cvieni je dlleZité spravné, tj. uvolnéné a samovolné probihajici, dychani. Vhodnéjsi je
dychat nosem a navyknout si dychani celymi plicemi, kdy citite pohyb celého hrudniku a bficha.
Dech nechavate proudit Uplné volné a klidné. (Volné dychani v klidu miva rytmus 12 — 15 vdech
za minutu, tedy jeden vdech s vydechem trva pfiblizné 4 — 5 vtefin. Jiz samo takové sprdvné
dychani pfinasi pfijemny odpocinek a dopomaha k harmonizaci organismu.)

Napinani svall budete provadét také klidné, nikoli pfilis usilovné Ci kiecovité. Doporucuje se
priblizné pétivtefinové napéti, stfidané deseti az patnactivtefinovym uvolnénim. Délku téchto fazi



si vSak budete prizplisobovat tak, aby Vam to vyhovovalo. MiZeme zacit tfeba dvou- aZ
tfivtefinovym napétim s vkladanymi patndctivtefinovymi intervaly uvolnéni, a postupné i fazi
napéti o néco prodlouzit. (Casové Udaje uvadim jen pro pfibliznou predstavu. Pfi cvieni na né
myslet nepotiebujete. Dbejte jen na to, abyste vénovali stale dostatek ¢asu fazim uvolnéni.)

PFi napinani jednotlivych svalovych skupin zpocatku dochazi soucasné s tim i k napinani v
jinych ¢astech svalstva. Dovednost rozliSovat, jak kterou oblast napinat ¢i ponechdvat uvolnénou,
Clovék ziskd postupné prdvé praktickym procvicovanim svalstva a jeho vnimani. Pocatecni
nedokonalost v rozliSovani a v provadéni uréenych cvikl proto neni nezdarem, ale jen pfileZitosti k
trpélivému procvicovani.

Pokyny ke cviceni:

PohodIné se usadte nebo ulozZte... Nyni sedite, nebo leZite na zadech. Nohy mate volné vedle
sebe, ruce volné poloZeny. Zaviete oCi a soustfedte se na plynulé dychani. Nechavate dech volné
proudit télem dovnitf a ven. Pozorujte své dychani, asi tak deset vdech( a vydech( takto
sledujete. Pak prechazite k cviceni svalovych skupin. Zadinate od nohou a postupujete vzhlru
podle pokynu:

CHODIDLA:

Zamérte se na sva chodidla a kotniky — jemné je napnéte tim, Ze roztahnete prsty na nohou
vzhUru. Chvili vydrzte... (£5“) ... Nyni povolte prsty a uvolnéte chodidla. Vnimejte, jak napéti mizi.
Ztraci se, v chodidlech pocitujete méknuti a lehkost... (+15°7)

LYTKA:

Soustfedte pozornost na sva lytka. Spicky a narty nohou vzeprete vzhru, patu prodldpnéte,
jako byste chtéli nohy nadzvednout mirné nad podlozku. Napnéte svaly v lytkach a vnimejte v nich
napéti... Povolte. Napéti se ztraci a mizi, svaly lytek jsou uvolnéné...

STEHNA:

Uvédomte si své svaly ve stehnech. Pfitlacte kolena k sobé a uvédomte si, jak napéti ve
svalech narUstd. Chvili vydrzte ... a povolte. Opét citite uvolnéni. Stehna se uvolni, napéti nechate
uplné rozplynout...

KYCLE A KRiZ:

Nyni pfijdou na fadu kycle a kfiz. Seviete hyidé k sobé a opatrné se prohnéte v zadech.
Pocitujete napéti v kyclich a kFizi... Uvolnéte. Uvédomte si uvolnéni ve svalech. Jsou stale
uvolnénéjsi a uvolnénéjsi, citite tihu v bocich a uvolnéni v nohou, napéti vyprchava...

BRICHO A HRUDNIK:

Napnéte bfisni svaly a svaly hrudniku tak, Ze se nadychnete az do bficha a zaroven napnete
svaly bricha a hrudniku, jako byste se chtél(a) chranit pred Uderem zepredu... S vydechem hrudnik
a bficho uvolnéte a nechte napéti vymizet...

PAZE:

Zameérte se na své paZe a ruce. Zatnéte ruce v pést, ruce predpazte a napnéte svaly, pésti
nechte stale zataté. Uvédomte si napéti v nich... PoloZte paZe a ruce zpatky a uvolnéte je.
Vnimejte, jak napéti ze sval(l mizi, jakoby skrze prsty odtékalo pryc...

RAMENA A KRK:

Uvédomte si sva ramena. Svaly jemné napnéte tak, Ze ramena vytahnete k usim a stlacte
zaroven dozadu. Citite napéti v ramenech a zatylku. Napnéte svaly krku tim, Ze mirné zaklonite
hlavu, chvili tak vydrite... Povolte. Spustte ramena dold a vnimejte, jak napéti z ramen a zatylku
mizi...



OBLICEJ:

Svaly obliceje napnéte tak, Ze se hodné zamracite, stisknéte vicka, rty i cCelisti k sobé.
Uvédomte si napéti ve svalech obliceje... Nyni povolte celo i Celist a vnimejte, jak napéti z celého
obli¢eje mizi pryc...

UVOLNENI V CELEM TELE:

Zaméfte se na pocit uvolnéni v celém téle, citite v ném ptijemnou tihu a uvolnéni. Chvili zas
pozorujte sv(j dech, jeho klidny a pravidelny béh... V téle nyni mlzete pocitovat i mirné teplo,
nékdy i mirné brnéni v téle, nékdy ztézknuti, jindy az rozplyvavou lehkost ... Pocity pfi uvolfiovani
mohou byt rizné, patii k nému.

UKONCENI CVICENI: V tomto stavu uvolnéni a odpoutani od okoli mdzZete zlstat podle své
chuti. Po Case v3ak nejspi$ pocitite zase chut se protahnout a rozhybat. Zacnéte tak, Ze zahybete
prsty na nohou a na rukou, jesté v klidu pomalu prohybete dalsi ¢asti téla. MUZete zménit polohu,
zivnout, protahnout se. MliZete si jeSté poleZet a vénovat se tfeba pfijemnym myslenkam,
predstavdm ¢i vzpominkam. Anebo, az budete chtit, nékolikrat se zhluboka nadechnout a
vydechnout, znovu se protahnout, probrat se, otevfit ofi a — tfeba po mirném rozcviceni,
popfripadé osvézeni obliceje vodou — se pustit do svych dalSich ¢innosti.

DOBA TRVANI tohoto cviceni je pfiblizné 15 - 25 minut.



