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Struéné o autogennim treninku

Nas soucCasny Zivot se vyznacuje tim, Ze jsme ve velké mife vystavovani stresu.
Stres (a tim i Uzkost a strach) zpusobuje v téle napéti, které, pusobi-li dlouhodobé, mize
vést k psychosomatickym (. télesnym, které maji pfic¢inu v duSevni oblasti) a jinym
porucham. Podobné dlsledky ma i trvalé potlacovani citl a spontannich reakci. Takovéto
trvalé napéti v téle si mnohdy ani nedokazeme uvédomit. K tomu, abychom se citili dobfe
a pfedchazeli nemocem, nam muze dopomoci mimo jiné i uméni uvolfovat napéti v téle a
zbavovat se stresu. Jednou z moznosti je autogenni trénink.

Autogenni trenink je psychoterapeuticka metoda, ktera patfi do oblasti metod
relaxaéné koncentracnich (podobné jako hypndza, joga, progresivni relaxace, meditace
atd.). Je to jedna z hlavnich relaxa¢nich léebnych metod, pfi pravidelném provadéni
pFispiva k rychlému obnoveni sil a ke zmirnéni popf. odstranéni pfiznakl napéti a neklidu.
Na vysvétlenou: relaxace = uvolnéni, koncentrace = soustfedéni, autogenni (autos = sam,
genos = puvod) znamena pochazejici ze sebe, vznikajici ze sebe. PFi autogennim treninku
jde tedy o védomé navozeni si stavu vnitiniho dusevniho soustredéni prFi
maximalnim télesném uvolnéni. OdtaZenim a izolaci od vnéjSiho svéta se dospiva ke
stavu niterného ponoreni se do sebe, podnéty z vnéjsSku jsou vnimany jen oslabené a
prestavaji plsobit rusivé, pficemz jiz jen tento stav sam o sobé plisobi blahodarné na
cely organismus. Navic dalSich zadoucich uginku je mozné dosahovat cestou
autosugesce, sebeovlivnéni pomoci myslenek a pfedstav, vizualizaci, na které se mizeme
pfi autogennim treninku soustredit, a které pak ovliviiuji psychiku a cely organismus.
Relaxovany stav a vnitfni pohrouzeni stupriuji u¢inek takového sebeovliviiovani. Zplsobd,
jak dosahnout relaxovaného stavu a sou€asné dosahnout koncentrace, je mnoho,
pouZzivaji se i prvky mentalnich cviCeni znamych z jogy, pracuje se s pfedstavivosti,
zameérenim na télové pocity apod.

Cilem nacviku autogenniho treninku je naucit se uvolfovat napéti v téle a
pfeladovat zaméreni psychiky. Podminkou uspéchu je pravidelnost a vytrvalost. A jedna
zajimavost, paradox: nejlépe Vam autogenni trenink pljde tehdy, kdyz se o to nebudete
snazit®©. Skute€né - kazdé usili, snaha o co nejlepsi ,,vykon®, tedy o co nejhlubsi uvolnéni,
takovéto uvolnéni naopak blokuje.

Pravidelné cvi¢eni autogenniho treninku jiz samo o sobé vede ke snizeni napéti a k
uklidnéni, mnohdy dokaze plnohodnotné nahradit uzivani uklidiujicich 1€kl (a samozfejmé:
bez dalSich nezadoucich ucinku), pficemz autogenni trenink mazete ,uzivat* kazdodenné a
bez rizika vedlejSich ucinkl. Autogenni trenink se da pouzit u v§ech lidi, ktefi o néj projevi
zajem a tento zajem udrzi po dobu nutnou k osvojeni si nékterého z relaxac¢nich postupa.
Vhodny je zejména pro lidi trpici nizkym sebevédomim, trémou, uzkostnymi stavy apod.
Autogenni trenink je velmi dobrou pomuckou pro vnitini zklidnéni a psychické posileni.

Autogenni trenink a vlibec vSechny takové postupy, sméfujici k psychickému uvolnéni
maji néco spole¢ného: objektivné se tento proces projevi snizenim elektrického potencialu
mozku (tedy charakteristika méfitelna elektroencefalografem - EEG) na uroven tzv. alfa vin (7
az 14 Hz). Tato uroven mozkovych rytmu, charakteristické pro tzv. stav zménéného védomi
ma mnoho psychologickych souvislosti, mimo jiné i s kreativitou, pfedstavivosti,
sebepoznanim, prevenci zavislosti apod.



