Autogenni trénink — navod ke cvi¢eni

Napsal uzivatel MUDr. Monika Weimerova

Autogenni trénink je metoda, ktera pfi pravidelném provadéni pfispiva k rychlému obnoveni sil a
k odstranéni pfiznaku napéti a neklidu. Po dokonalém nacvic¢eni umoznuje autosugestivni
ovliviiovani nékterych télesnych funkci a mize pomoci i pfi odstrafiovani nevhodnych navyku a
dosahovani zadoucich vlastnosti. PUsobi na pfiznaky, neodstranuje ovSem pficiny napéti, ani

Vs

priciny organickych nebo neurotickych poruch.

Metodu autogenniho tréninku vypracoval berlinsky nervovy |ékar prof. J. H. Schulz. VyuZil
jednak nékterych prvkl joginskych, jednak poznatkl ziskanych s pouzivanim hypnézy.

Provedl rozbor zazitki hypnotizovanych a vypracoval na tomto zakladé systém fyziologicky
podloZenych cvi¢eni k dosazeni takového stavu, ktery by cvi¢enim umoznil nékteré vysledky,
dosahované v hypnoze. Pfi autogennim tréninku ovSem jiz nejde o hypndzu, nybrz pouze o
vyuziti nékterych podobnych psychologickych mechanismu.

Zakladni principy autogenniho tréninku jsou dva: relaxace a koncentrace. Relaxace znamena
uvolnéni svalstva. Toto svalové uvolnéni umoznuje na zakladé fyziologickych souvislosti
navodit klid duSevni a soucasné uklidnit a zharmonizovat i ¢innost vnitfnich organu.
Koncentrace pfi autogennim tréninku spociva v soustfedéni na ur€itou pfedstavu, ktera pak
ovliviuje organismus. Relaxovany stav zvysSuje jeji ucinek. CviCeni, ktera se provadeji trikrat
denné, jsou propracovana v presny systém, ktery ma svij nizsi a vyS§si stupen. Nizsi stupen se
skladéa ze Sesti cviceni. Patfi k nim ncvik pocitu tihy, pocitu tepla v kon€etinach, vnimani
klidného dechu, pravidelného tepu srdce, tepla v bfiSe a chladu na Cele. Na tato cvieni Ize v
pfipadé potfeby navazat pouzivanim vhodné vytvofenych individuélnich formulek. VySSi stupen
je pro béznou praxi pfili§ naroCny a proto jej v tomto navodu neuvadime. K dosazeni
praktickych vysledku pIné staci cviceni nizSiho stupné.

Vychozi stav pfi nacviku autogenniho tréninku

Pfedpokladem je spravna relaxace, které je proto tfeba se naucit nejdfive. Pfi poCatecnich
cvi¢enich je nutno zajistit klid v mistnosti, kde se cviceni provadi.
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Zaujméte co nejpohodInéjsi pozici.

PoloZte se naznak na pohovku nebo na postel a zaujmeéte co nejpohodinéjsi polohu. Je-li pro
vas prijemnéjsi, muzete si dat pod hlavu polstarek, v zadném pfipadé vSak nesmi byt hlava
néjak nepfirozené skréena nebo napjata. Ruce spocivaji podél téla. Zavrete oci a kontrolujte
relaxaci. Dokonale relaxovano byva svalstvo pfi spanku nebo v bezvédomi. Zvednete-li
relaxujicimu €loveéku ruku pak ji pustite, pada ruka vlastni vahou dold. Muzete pozadat nékoho,
aby to s vasi rukou vyzkouSel a fekl vam, zda neciti néjaké namahani nebo odpor.

Nékterym lidem déla dokonala relaxace potize. V takovych pfipadech se doporucuje nacvicovat
relaxaci tak, ze ji srovnavame s jejim opakem, to je s napétim. Napfiklad ruku nejdfive
zvednéte, natahnéte a napnéte a napnéte. Pak si v duchu pocitejte do tfi a na tfi vSechno
“vypneéte”, ruka se bezvladné zhrouti. Toto cvi¢eni opakujte nékolikrat s riznymi svalovymi
skupinami. Sevrete napfiklad prsty v pést nebo stahnéte kfeCovité Usta a pak nahle napjaté
svaly uvolnéte.

Kdyz jste nacvicili relaxaci, mlzete pfistoupit k pfipravné fazi koncentrace (soustfedéni).
Uvédomte si svoji klidnou polohu a soustfedte se na myslenku “jsem zcela klidny”. Poddavejte
se tomuto klidu, prozivejte jej. Odpoutejte se od veskeré budouci i pfedchozi ¢innosti, uvédomte
si, Zze ted mate Cas a to, co prozivate, chcete prozivat pIné. Jakmile se vam podari navodit tento
vychozi stav, muzete pfistoupit k vlastnimu cviCeni.

Prvni cviéeni: POCIT TiHY

Zaciname vyvolavanim pocitu tihy v dominantni ruce (je uveden postup pro pravaky, levaci
zacCinaji levou rukou). Prvni formulka zni: Prava ruka je tézka. ProcviCujeme asi tyden. Tiha je
obvykle z poCatku nepatrna nebo se nedostavi viibec zadny pocit, teprve s pokracovanim
cvi¢eni se pocit zacne objevovat a stava se vyraznéjSim. Pak pfidame formulku: “obé ruce” a
“celé télo je tézké”. Jakmile je nacviCena tiha v jedné ruce, vyvolava se tiha v dalSich ¢astech
téla jiz obvyklou cestu rychleji. AZ mame cviceni zvladnuto, staci vyvolat si pouze shrnutou
predstavu “tiha”, aby se dostavil pocit uvolnéni a tihy v celém téle. Ke zvladnuti celého prvniho
cvi¢eni byva zapotfebi zpravidla 14 dni.
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Zpusob koncentrace

Na mysSlenku se mizeme koncentrovat dvojim zplsobem. Bud' si ji mechanicky v duchu
opakujeme (nepohybovat vSak rty ani jazykem), nebo si ji co nejplastictéji pfedstavujeme jako
skute¢nost - bez slov. Prvni zplisob miize byt vyhodnou pomuickou na pocatku cvi¢eni, kdyz
jesté nedovedeme delSi dobu pfedstavu udrzet a myslenky maji tendenci se rozbihat. Pozdéji je
vyhodnégjsi zpusob druhy. Pokud se myS$lenky rozbihaji. Neznepokojujme se tim, nesnazme se
“dat je dohromady” nasilim, prosté se vzdy docela volné k nacviCované mys$lence vracime. Ve
se ma dit pasivné, nenasilng. Pfi AT se neuplatiiuje vile, ta by vedla k napéti. Uspech je véci
opakovani - cviku.

Organizace cviceni

Cviceni se provadi 3x denné - nejlépe rano, odpoledne a vecCer. Kazdy si muze vclenit cviceni
do svého denniho rozvrhu tak, jak mu to nejlépe vyhovuije, je v§ak nutno zachovavat
pravidelnost a bezpodminec¢né cvicit 3x denné. Jedno cviceni trva 3-5 minut. Ma se skoncit, i
kdyz se pocity nedostavily. Objeveni pocitu neni vysledkem délky jednotlivého cvi¢eni, nybrz
Castosti a pravidelnosti cviCeni. CviCeni se ukonCuje energickymi vnitfnimi rozkazy: “Zhluboka
nadechnout”, “Otevfit o&i”, “Zacvi€it si rukama!”. Posadime se a provedeme nékolik energickych
pohybu pazemi, abychom setfasli tihu. Provadime-li ve€erni cvieni v 10zku pfed spanim, neni
tfeba v takovém pfipadé relaxaci rusit a je mozno nechat ji prejit do spanku.

Druhé cviceni: POCIT TEPLA

Ke druhému cviCeni pfistupujeme po nacviceni tihy. Jako pfi kazdém cvi¢eni nejprve dokonale
relaxujeme a vyvolavame si pocit klidu. Pak si navodime jiz nacviCeny pocti tihy a pfistoupime
ke koncentraci na myslenku “prava ruka je tepla” (u levakld za¢iname levou rukou). Mdzeme si
formulku nejprve v duchu opakovat, pozdéji se snazime co nejplasti¢téji teplo predstavit: jak
proudi od ramene doli do predlokti, hibetu ruky, dlané. Pfedstava je provazena relaxaci cév, tj.
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jejich roz8itenim, tim se zvySuje prokrveni pfislusné oblasti, takze po dokonalém nacviceni
dochazi jak ke vnimani pocitu, tak i ke skute€nému zahfati oblasti, na kterou se soustfedujeme.
PFi cviceni si Ize téZ2 vypoméahat pomocnymi pfedstavami tepelného zdroje, napf. Ze na ruku
sviti slunce, Ze ruka je v blizkosti salajicich kamen apod. Jinak je mozno si vyvolat pfedstavu
vnitfniho tepla, které rukou prochazi.

Po nacviCeni tepla v jedné ruce pfistupujeme k procvi¢ovani formulek “obé ruce jsou teplé” a
“nohy jsou teplé”. Po ukonceni nacviku staci vyvolavat si souhrnnou pfedstavu “teplo” k tomu,
aby se v celém téle

po chvili rozsifil pfijemny pocit tepla. Obvykle je k tomu zapotfebi 14 dnl pfi pravidelném
cviceni 3x denné po péti minutach. Vzdy navozujeme cvicCeni tepla po vyvolani pocitu tihy.
Nékdy je zapotiebi cvicit déle - i tfi az Ctyfi tydny. Tiha se v této fazi nacviku dostavuje obvykle
jiz béhem prvni minuty, takZze na nacvik tepla zbyva dostatek Casu. Podobné po zvladnuti
druhého cviCeni se stava vyvolani pocitu tihy a tepla zalezitosti necelych dvou minut a zbyva
cas k cviCeni dalSimu.

T¥eti cviceni: KLIDNYDECH

Po navozeni relaxace, pocitu tihy a tepla se cvi¢eni soustfedi na myslenku “dech je zcela
klidny”. Ucelem tohoto cviéeni je naugit se pozorovat svilj dech a pfi tom s nim nijak
nemanipulovat, tedy neovlivhovat vlastni vali ani rychlost dychani ani jeho hloubku. V tomto je
prave obtiZznost tohoto cviku. Zacneme-Ili vénovat pozornost néjaké automaticky probihajici
¢innosti naSeho organismu, obvykle tento automatismus porusujeme, cvicenim se mame naucit
dech sledovat bez takového rusivého vlivu. Mame se poddat uklidrujicimu dojmu, kterym klidny
dech pusobi. Aby se pfi nacviku zdaraznil automaticky raz cviceni, pouziva vychodonémecky
psychiatr D. Muller-Hegemann formulky: “es amet mich” tj. “dycha mé to”. Formulka “dycham
klidné” by mohla svadét nékteré lidi k tomu, aby s dechem zdmérné néco provadeli, zrychlovali
nebo zpomalovali jej apod. Cviceni Ize tedy povazovat za uspesSne zvladnuté tehdy, kdyz ¢lovék
pfi soustfedni na svUj dech dokaze vnimat jeho rytmi¢nost, pravidelnost a automati¢nost, aniz
by jakkoliv do priibéhu tohoto déje zasahoval, a pfitom si sou¢asné uvédomoval, jak je dech
klidny.

Ctvrté cviéeni: SRDCE
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Cilem tohoto cviceni je naudit se pocitovat klidny tep srdce v srde¢ni krajiné. Lidé si své srdce
uvédomuiji tehdy, kdyz jsou roz€ileni, udychani, tedy kdyZ srdce pracuje na “vySsi obratky”.

LeZi-li v klidu, tep srdce obvykle nevnimaji. Na poc¢atku tohoto cviCeni se osvédCuje pfiloZzeni
pravé ruky na srde¢ni krajinu (oblast pod levym prsem, ¢tvrté az paté mezizebfi) a pfimé
nahmatnuti tepu srdce. Tim se sice v praveé ruce porusuje relaxace, manévr je vdak pouze
docasnou pomicku k tomu, aby byl zazitek srdce vibec objeven. Kdyz tep srdce cvidici
nahmatd, soustfeduje se na myslenku “srdce tluCe klidné a silné”. Poddava se této
pravidelnosti, vnima ji, proziva ji. Postupné se uci pocitovat klidny rytmus svého srdce bez
prikladani ruky. Ma ovsem vénovat pozornost srdeCnimu tepu pouze v srde¢ni krajiné a ne jinde
(napf. v krénich tepnach apod.). Dochazi zde k oboustrannému vzajemnému ovliviiovani: klidny
rytmus srdce ma vliv na klid dusSevni a dusevni klid v souvislosti s relaxaci ma vliv na klidnou a

pravidelnou ¢innost srdce.

Formulka pro tuto ¢ast cvi¢eni by mohla byt puls je klidny a pravidelny.

Paté cviéeni: TEPLO V BRISE

Cilem tohoto cvi€eni je uvolnéni a zharmonizovani ¢innosti vnitfnich organa v dutiné bfisni.
Cvigici se koncentruje na tuto oblast s my$lenkou “do oblasti bficha proudi teplo”. Casto i
zde pomaha predstava jako by se pfi vydechu teplo rozlévalo od hrudnikd doli a postupné
prohfivalo celou oblast zevné i uvnitf.

Sesté cviéeni: CHLAD NA CELE

Poslednim cvic¢enim je koncentrace na oblast ¢ela s formulkou: “Celo je pfijemné chladné”. V
kontrastu s prohfatym télem si cvicici pfedstavuje na Cele pfijemny chlad. Muze si také
vypomoci s pfedstavou proudiciho vzduchu, chladného doteku nebo si prosté v klidu
mechanicky opakuje uvedenou formulku.

Pribéh nacviku
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Nacvik kazdého jednotlivého cvi€eni trva obvykle 14 dnu. Pro zvladnuti vSech Sesti cviceni se
tedy pocita se tfemi mésici pfi provadéni 3x denné po péti minutdch. Nedoporucuje se provadét
s vnitfnimi organy zadné svévolné manipulace a rovnéz se nedoporucuje délku jednotlivych
cviceni nadmérné prodluzovat.

Stalym pravidelnym cvi€enim se objevovani jednotlivych pocitl postupné urychluje.

Po dokonalém nacviku neni jiz tfteba opakovat formulky celé, stacCi pouze vybavit si souhrnné
predstavy
tedy:

“tiha”, “teplo”, “dech”, “srdce”, “teplo v bfise”, “chladné celo”.

Po vyvolani téchto predstav se ma Clovék nachazet v klidném relaxovaném stavu s uvolnénymi
udy a proteplenym télem, uklidnénym dechem i tepem srdce a chladnym Celem, nevzru$en,

odolny, vyrovnany a intenzivné odpocivajici. Nékterym pocitim dava autor metody J. H. Schulz
i symbolicky vyznam: uvadi, Zze na konci cvi¢eni ma mit ¢lovék: “vielé srdce a chladnou hlavu”.

Individualni formulky

Po zvladnuti vSech Sesti standardnich cvi¢eni si mize cvicici vytvaret formulky podle vlastni
potfeby a jejich procviCovani na standardni formulky navazat. Takové formulky mohou byt
zaméreny na odstrafiovani konkrétnich obtizi nebo mohou napomahat dosahovani
zadoucich vilastnosti.

Formulka ma byt kratkd, jasna a pokud mozno v kladné formé. Tak napf. pfi odstranovani
strachu se obvykle nepouziva formulace “nebojim se”, nybrz “jsem odvazny”. Formulku je nutno
si pfedstavovat a procviCovat stejnym zplsobem, jako formulky standardni.

Uvedme pfiklady formulek: Clovek, ktery trpi trémou pfi vystoupeni mize procviCovat formulky:
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FEI AT

“jsem zcela klidny pfi vystoupeni”, “jsem si jist pfed lidmi”. Pfitom je vyhodné, kdyzZ si
predstavuje vzdy pfislusnou situaci a svoje vlastni jisté a klidné chovani v ni. Clovék vznétlivy si
muze pfedstavovat “dovedu ovladat svoje jednani”, ¢lovék se snizenym sebevédomim “jsem
energicky a rozhodny”.

Pfi odstranovani nevhodnych navyku, zejména alkoholismu a koureni, se doporucuje vytvaret
nejdrive Ihostejny postoj k pfislusné navykové Cinnosti, tedy pouzivat napf. formulky “cigarety
mi jsou zcela lhostejné”, “alkohol je mi zcela Ihostejny”. J. H. Schulz doporuCuje téZ napf.

My

formulky “na kazdém okamziku zalezi”, “je mi zcela Ihostejné, Ze jini piji alkohol” apod.

Vyuziva-li se AT k ovliviiovani nespavosti, nedoporucuji se formulky jako “chci usnout”, nebo
“musim usnout”. Pfed spanim se provede normalni cviCeni, po némz nasleduje soustfedéni na
formulku “jsem zcela klidny a odpoc¢ivam”.

Navozena relaxace se nerusi obvyklym zacvi¢enim rukama a oteviranim oci. V mysli se nechaji
probihat rizné pfijemné a uklidnujici vzpominky (prazdninovy pobyt v lese €i u vody) a ¢lovék
setrvava v tomto stavu s védomim, Ze odpociva stejné dobre jako kdyby spal. Tento psychicky
stav usnadnuje nenasilny pfechod do normalniho spanku.

Zavérecné poznamky

Zakladni podminkou k uspechu AT je pravidelny nacvik. Po dokonalém nacviku dostava pod
svyj vliv fadu télesnych procesu, které normalné neovlada. Varujte se v8ak pred svévolnym
experimentovanim. Pfi nacviku ma byt dodrzen standardni postup, ktery je zaméfen na
uklidnéni a zharmonizovani télesnych funkci. Jednotliva cviCeni nemaji trvat déle nez pét minut
- mimo cviCeni pfed usnutim - maji byt ukoncena energickym odvolanim pocitu tihy vnitfnimi
pfikazy “zhluboka nadechnout, zacvicit si rukama, otevrit oci,”

V pfipadé , Ze by pfi nacviku nékterého cviCeni dochazelo opakované k nepfijemnym pocitim
nebo pfiznakim, doporucujeme od tohoto cviCeni upustit. U zdravych lidi se AT muze stat
ucinnou pomuckou k dosazeni rychlého uklidnéni, uvolnéni, k zintenzivnéni odpocinku,
snizovani citlivosti k bolesti, odstrafiovani nepfijemnych télesnych pfiznaku, zvySovani
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7 vz

vykonnosti a odolnosti vi¢i nepfiznivym vlivim tempa moderniho Zivota a k dosazeni zadoucich
vlastnosti. Mize tak mit znany vyznam mentalné-hygienicky.
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