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1. Tiha — celé mé do je ®zké; @ijemny pocit tihy v celém mémsle; mé €lo je jako z kamene,
jako z kovu, olovatelo je ezké

2. Teplo —celé médlo je teplé piijemny, Hejivy pocit tepla v celém méngle; jakoby na mééto svitilo
slunce, jako bych byl/a poren/a v pijemnre teplé lazni;

3. Klidny dech — mij dech je klidny, hluboky, pravidelny; dych& se ohcha mi to

4. Klidny tep — mij tep je klidny, silny, pravidelnysrdce tepe Klid# pravidelry;

5. Teplo v briSe — mé Hlsicho je teplé; fijemny, Hejivy pocit tepla v ESe; jakoby mi na iiSe lezZel
termofon, jakoby mi naiizho svitilo slunce;bricho teplem proudli

6. Chladné ¢elo — mé celo je chladné, chladivéprijemny pocit chladu na mérele; jako bych stal/a
u okna a fijemny chladivy vanek ovival me&lo; jakoby mé&elo bylo ble’'ounce modré.

Cilem AT je:Horké srdce (plné sily, ,ohg", vitality, zdravych emoci)
aChladnd hlava (jasre a raciondld uvazuijici, pijimajici jak \&ci intuitivni, tak intelektudlini).

Probouzeni: Wvédomime si, ZevSechny ostatni pocity zmizi a doelbtio stavu petrva pouze pocit klidu, miru

a pohody, vitality a energie v celém meta;t

zhluboka se nadechneme décha; pohneme prsty na rukou, prsty nha nohou, /@ee pomalu &, protdhneme se

a uwdomime si pocit klidu, miru a harmonie v celém siar mysli.

- Tato formulace niwe byt libovol®&, individualre zmenéna, je vSak dobré zachovavat tuto svou formulaci
konstantni, natenou opakovanym ct&nim (jako kteroukoli jinou sugesci) @sem je mozno k ni dodavat
aktudlré pottebné individualni formulky.

- Tento postup je mozno uZivat pro probouzeni z lifrmého stavu uvobni, relaxace.

Pamatuijte, prosim, stale na zékladni a vSuitgmny protiklad ,tenze" a ,relaxace".!

Viz také: http:// PSYCh0l0Q0oN.CEomponent/content/article/14-psycholog-online/14togenni-trenink-stale-aktualnejsi-tradice-pri-zvladani-stresu
http://psychologon.cz/component/content/articlegpsdeholog-online/257-autogenic-training-currentitian-not-only-in-stress-management

KONCENTRACE

5P - VSech Rt Pohromadé - Zakotveni

V sedu na zidli (vstoje, vleze) si postépnédomit, ZeJa se vSemi svymi smyslgem praw tady a ted’.

Postups si uwdomit (jakoby od spodu nahoru a/nebo shoraé)dol
Hmat (kontakt Slapek s podlozkou, hyzdi, steh#rzad se Zidli, dotyk mezi stehny a rukama,
mezi rty a mezicaimi vicky);
Chut’ (zazmoulat jazykem a polknout — scdeménim si chuti v Ustech);
Cich (zatichat a ué¢domit si Ving);
Zrak (na chvilcku poote¥it oci, ¢i za zavenymi vicky, si uvdomit, co vidim) a
Sluch (zaposlouchat se kolem).

Kazda faze (kazdy uedomeny smysl)je nasledovana formulaci(,v duchu®, tzv. vnitnim hlasem),
ktera poukazuje naiflemnost ¥domi si daného smyslu — riigad: ,Je to pFijemné/vyborné/dobré/fajn/
v pohod, hmat/chut’/¢ich/zrak/sluch mi funguje.”

Celé cvieni je ukoteno napiklad touto formulaci: Mam vSech @t pohromadé. Mam vSe potebné
k tomu, abych byl(a) klidny(&)/uvolreny(ad)soustedény(a)/pripraveny(a) na dal§innostt pohod.“

Cilem je dostat se do stavu co nejvicelomého a soustdnéeho na aktualni realitu a sebe sama
a tim dosahnout okamzitého zkligm a relaxované pozornosti — bez n&dmého ruSeni nezadoucimi
podreéty (nag. v praci).



